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NIEUWSBRIEF LENTE 2003 muse ism: 


RICHTLIJNEN VOOR AUTEURS 

Lever je tekst aan op een diskette in het formaat van een gang- 
baar tekstverwerkingsprogramma. Stuur ook een versie op 
papier mee van het artikel. Of stuur de tekst per e-mail naar 
het redactie-adres. 

Maak de tekst zo min mogelijk op. Dus geen tabs aanbrengen, 
niet inspringen of grote koppen gebruiken. Alleen alinea's en 
het gebruik van vet of cursief kan worden aangegeven. 
Vermeld geciteerde schriftelijke bronnen zo volledig mogelijk 
aan het einde van de tekst. Foto's en illustraties of suggesties 
daartoe zijn van harte welkom. Let daarbij op mogelijke 
auteursrechten. 

Als je niet over een computer kunt beschikken en de tekst niet 
te lang is, kun je deze ook getypt of duidelijk leesbaar met de 
hand geschreven inleveren. 


OPENINGSTIJDEN RIGPA-SECRETARIAAT 

In de maand juli is het secretariaat beperkt geopend. 

Van 5 augustus tot 2 september is het secretariaat gesloten. 
Na 2 september is het secretariaat open op maandag, 
woensdag, donderdag en vrijdag van 10.00 tot 13.00 uur. 


ADRES 

Rigpa-centrum 

Van Ostadestraat 300 
1073 TW Amsterdam 
tel. 020-4705100 

fax 020-4704936 
e-mail rigpa@rigpa.nl 
www.rigpa.nl 


ZAM Holland, Rigpacentrum 
Tel/fax: 020-4704930 


Foto omslag: Medicine Buddha 


OUD DHARMA-MATERIAAL 

Als je Dharma-materiaal (tekst of foto's) niet meer nodig hebt, 
is het het beste om het te verbranden. Op het kantoor van 
Rigpa stapelt het te verbranden materiaal zich op. Wie is in de 
gelegenheid dit mee te nemen en in tuin of kachel te verbran- 
den? Graag even bellen met het secretariaat 020-4705100 
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COLOPHON 

De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt drie keer per jaar. Een abon- 
nement kost € 16,- per kalenderjaar. Als u een abonnement op 
de nieuwsbrief heeft, wordt u op de hoogte gehouden van 
bezoeken van Sogyal Rinpoche in Nederland en alle andere 
activiteiten van de Stichting Rigpa. U kunt u aanmelden bij 
het secretariaat en krijgt dan een acceptgiro thuisgestuurd. 
Het opzeggen van een abonnement dient schriftelijk te 
geschieden voor 1 januari van het nieuwe jaar. 

Vanwege het onderricht, de gebeden en afbeeldingen die in de 
nieuwsbrief zijn opgenomen vragen we u deze als Dharma- 
materiaal te beschouwen en met de vereiste zorgvuldigheid te 
behandelen. Als u de nieuwsbrieven niet wilt bewaren, gooi ze 
dan niet weg maar verbrand ze liever. 
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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


gekregen. Alom is het besef doorgedrongen dat zorg voor de 
stervenden niet alleen behoefte, maar ook noodzaak is. Dat is de 
vrucht van vele, lange jaren inzet. Moge de inzet zich continueren 
en dit besef groeien en groeien. 


We wensen iedereen een goed Tibetaans Nieuw Jaar! 


May you be happy, may you be well, may you be safe. 





April - een koude, heldere lentedag. Buiten groent het alweer, de‏ و 
narcissen bazuinen de lente rond, hyacinten kondigen in geur en‏ 
kleur het voorjaar aan, een vroege vogelsymfonie wekt je om 5 uur‏ 
's morgens. Kortom: een nieuw begin.‏ 

Even is het je moeilijk voor te stellen dat er elders in de wereld geen 
sprake is van een nieuw begin. 

Daar ruikt alles anders, zijn de kleuren verdwenen en het enige 
wat je hoort zijn de inslagen van raketten. En dieper dan ooit besef 
je hoe zeer ego's enkel conflict opleveren, en hoe zeer de wereld 
mensen die grenzeloze goedheid belichamen nodig heeft. 

Laten we hopen en bidden dat deze oorlog niet alleen verderf en 
haat zaait maar ook iets goeds oplevert, zodat er ook voor alle 
getroffenen een nieuw begin zal aanbreken. 


Zoals jullie hebben gemerkt is de nieuwsbrief in een constant pro- 
ces van verandering, niet alleen uiterlijk maar ook inhoudelijk. We 
willen in het komend jaar eens experimenteren met themanum- 
mers. Dit eerste nummer is gewijd aan zorg. Het is inspirerend om 
te lezen dat mede door ‘het Tibetaanse boek van Leven en Sterven! 
de zorg voor zieken en stervenden een geheel nieuwe impuls heeft 


In september 2000 bracht Zijne Heiligheid de Dalai Lama een historisch bezoek aan Lerab Ling. Hij gaf de 


bekrachtiging van Vajrakilaya op Lerab Ling zelf, in een grote tent waar tien dagen lang de beoefening van 


Vajrakilaya was gedaan door de monniken van zijn klooster, en studenten van Sogyal Rinpoche. Daarna gaf 


Zijne Heiligheid vijf dagen les aan een gehoor van 10.000 mensen, op een plek vlakbij Lerab Ling die daar 


speciaal voor was ingericht. 


De hele zomer stond in het teken van de voorbereidingen voor dit bezoek, waar een groep mensen soms let- 


terlijk dag en nacht mee bezig was. Elke ochtend kwam deze groep bij elkaar met Rinpoche, om te kijken hoe 


alles ervoor stond en wat voor die dag de belangrijkste activiteiten waren. Steeds weer benadrukte Rinpoche 


dat het werken voor de Dharma ook een beoefenen van de Dharma kan zijn, en hoe belangrijk het is dit juist 


bij zo’n gelegenheid consequent toe te passen. Hieronder de vertaling van zijn onderricht op 23 augustus. 


ELKE DAG IS EEN GELEGENHEID 
VOOR EEN ERIS BEGIN 


Als eerste als we 's morgens wakker worden, roepen we alle 
boeddha’s en meesters aan, vooral als we een Boeddha hebben 
die voor ons de belichaming van de waarheid is. Roep aan en 
bid: “Moge ik een beter iemand worden zodat ik werkelijk in 
staat ben voor het welzijn van alle wezens te werken. Zegen 
me opdat ik nuttig ben.” 


We kunnen ook Goeroe Rinpoche of Avalokiteshvara 
(Chenrezig) aanroepen, die de compassie van alle boeddha's 
is, en van wie Zijne Heiligheid de manifestatie is. Roep aan 
met de woorden: 


“Bij deze gelegenheid creëren we een mandala, voor Zijne 
Heiligheid, om hier te komen en les te geven. 

Er komen zoveel mensen, moge het hun werkelijk welzijn 
brengen, en niet alleen hun maar de hele wereld. 

Moge het effect ervan voortduren tot aan verlichting.” 


Hier kunnen we de zes paramita’s toepassen om de omgeving 
voor het onderricht te scheppen: 


Alles mooi maken en rangschikken is de beoefening van gene- 
rositeit. 


De omgeving schoon houden en je onthouden van elk respect- 
loos gedrag is de beoefening van discipline. 


Nooit opgeven is de beoefening van geduld. 


Verkeerde ideeën omtrent de meester vermijden en alles 
vreugdevol en enthousiast doen is de beoefening van ijver. 


Aandachtig en gewaar zijn is de beoefening van concentratie. 
Vragen stellen om elke aarzeling en twijfel uit de weg te rui- 
men; en onze intelligentie en ons gezond verstand gebruiken 


is de beoefening van wijsheid. 


Als we deze paramita's kunnen toepassen op alles wat we 
doen, zal ons werk echt beoefening worden. 


Het zou heel goed zijn om aan het begin van iedere morgen 
een beetje beoefening te doen en het te integreren door de dag 


Allereerst onderzoeken we ‘s ochtends onze motivatie, als 
laatste ‘s avonds onderzoeken we onze handelingen. Elke och- 
tend inspireren we onszelf en wijden we onze dag van beoe- 
fening en werk toe aan het welzijn van alle wezens. 's Avonds 
kijken we of ons lichaam, onze spraak en onze geest hiermee 
in overeenstemming waren. Zo is elke dag een gelegenheid 
tot een fris begin, tot vernieuwing van onszelf, een gelegen- 
heid een beter mens te worden— probeer elke dag gewoontes 
te doorbreken, steeds beter te worden. Als onze motivatie en 
ons hart goed zijn, zullen het pad en de vrucht ook goed zijn. 


In de Dhammapada staat: 


“We zijn wat we denken. 

Alles wat we zijn komt op met onze gedachten. 
Met onze gedachten maken we de wereld. 
Spreek of handel met onzuivere geest 
En problemen zullen je volgen 
Zoals het wiel de os volgt die de kar trekt. 


We zijn wat we denken. 

Alles wat we zijn komt op met onze gedachten. 
Met onze gedachten maken we de wereld. 
Spreek of handel met een zuivere geest 
En geluk zal je volgen 
Als je schaduw, onlosmakelijk.” 


Een goed mens zijn is niet alleen maar voor het welzijn van 
anderen, het is ook voor het welzijn van onszelf, om ons van 
binnen goed te voelen. Wie heeft er dan de meeste last van je 
negatieve emoties? Jij! Gelukkig zijn is vrij zijn van strijdige 
emoties en dat heeft te maken met de geest en het hart, het is 
de training van de geest. Kijk naar de grote meesters, bijvoor- 
beeld Zijne Heiligheid de Dalai Lama—hoe gelukkig is hij 
altijd, omdat zijn geest getraind en altijd zuiver is. 





Sogyal Rinpoche 


is. Dat schenkt een gevoel van voldoening en van iets tot stand 
te hebben gebracht. Dudjom Rinpoche altijd zei, “Denk aan 
een man die thuiskomt na een lange dag van noeste arbeid op 
het veld en in zijn lievelingsstoel voor het vuur neerploft. Hij 
heeft de hele dag gewerkt en hij weet dat hij heeft volbracht 
wat hij wilde volbrengen; er is niets meer om zich zorgen over 
te maken, niets wat nog gedaan moet worden, hij kan al zijn 
kommer en zorgen loslaten, tevreden enkel te zijn.” Dan rust 
je in de beoefening. 


Nyoshul Khen Rinpoche vertelt het verhaal van de discipel van 
Jamgön Kongtrul die nogal snel rondom een stupa liep. Toen 
iemand hem vroeg wat hij aan het doen was, was zijn ant- 
woord, ‘Ik probeer in de natuur van mijn geest te kijker. Dit 
is ook een vaardige manier, want ik denk dat zijn geest een 
rommeltje was en gewoon zitten niet werkte om zijn geest tot 
rust te brengen. Soms helpt actie, dingen doen, om de geest 
helder te maken en tot rust te brengen en daarbij al onze ver- 
halen, ongerustheid en zorgen te zuiveren. 


heen, om al ons handelen als beoefening te zien. Zeg dan tot 
jezelf, wat voor moeilijkheden zich ook voordoen, ‘Ah, ik raak 
afgeleid. Ik moet terugkomen bij mezelf, bij AANWEZIGHEID’. 
Als we bijvoorbeeld boos worden, verliezen we onszelf. Dus 
moeten we tegen onszelf zeggen “dit ben ik niet,” en terugko- 
men en onszelf herwinnen. De reden waarom we beoefening 
doen is om onszelf bijeen te rapen. 


Daarom: in het begin de motivatie van bodhichitta, in het mid- 
den het zicht, aan het eind de toewijding, zodat wat we ook 
gedaan hebben, het alle wezens welzijn moge brengen, niet 
alleen op het relatieve niveau, maar dat ze uiteindelijk het vol- 
maakte niveau van geluk dat verlichting is mogen bereiken. 
Als we met deze houding werken is alles wat we doen ver- 
dienstelijk. Als we iets creëren dat gestuurd wordt door deze 
drie edele principes kan iedereen die ons werk ziet of ermee 
in contact komt daar iets goeds van ondervinden. 


Als je goed op dreef bent, stop dan niet, werk door tot het klaar 


DE HELENDE KRACHT VAN DE GEEST 


PATRICK GAFFNEY SPREEKT MET TULKU THONDUP RINPOCHE OVER DE GEEST, EMOTIES EN GENEZING 


Tegenwoordig denken steeds meer mensen erover na wat voor effect iemands psychologische en emotionele 
gesteldheid kan hebben op zijn of haar fysieke gezondheid. Daarom komt het zo goed uit dat er juist nu een 
boek gepubliceerd wordt met de titel DE HELENDE KRACHT VAN DE GEEST, met een voorwoord van Daniel 
Goleman, dat een uniek inzicht biedt in het gedachtegoed en de geneeskunst van de Tibetaans boeddhistische 
traditie. De auteur, Tulku Thondup, werd herkend als de reïncarnatie van een groot geleerde van de univer- 
siteit van het Dodrupchen klooster in oost Tibet en werd opgeleid in de rigoureuze spirituele disciplines van 
dit klooster onder één van de beste leraren. In 1980 kwam hij naar de Verenigde Staten om aan Harvard te 
studeren en daar woont hij nog steeds, in Cambridge, Massachusetts, waar ik hem ontmoette op een grauwe, 
natte dag in januari. Hoe kwam hij ertoe om Dr HELENDE KRACHT VAN DE GEEST te schrijven, een boek 
dat hem plotsklaps in de wereld van workshops, seminars en interviews gestort heeft? 


“Sinds ik hier in de Verenigde Staten ben komen 
wonen, kwamen mijn vrienden altijd naar me toe als ze het 
moeilijk hadden, om me om advies te vragen. Tot mijn verba- 
zing was ik in staat om helende oplossingen voor veel van hun 
problemen voor te stellen. Het geheim was niet dat ik toege- 
rust was met enige therapeutische vaardigheid, helende gave 
of mystieke kracht, maar dat ik mezelf had getraind in de wijs- 
heid van het boeddhisme en vaardigheid had verworven in het 
genezen van de pijnlijke omstandigheden van mijn eigen 
leven. Die ontdekking heeft me geïnspireerd om boeddhisti- 
sche opvattingen en oefeningen in de vorm van een boek te 
presenteren.” 

Als je Tulku Thondup ontmoet, doet niets je op het 
eerste gezicht vermoeden dat hij vele boeken heeft geschreven 
en vertaald, waaronder enkele van de meest belangrijke en 
gezaghebbende werken over de geschiedenis en filosofie van 
de Nyingma, of oude, oorspronkelijke, school van het 
Tibetaans boeddhisme, zoals Masters of Meditation and 
Miracles, The Practice of Dzogchen en The Hidden Teachings 
of Tibet. Hij draagt zijn kennis met complete bescheidenheid 
en een ontwapenende lichtheid. Tulku Thondup is één van die 
mensen die dat waarover ze spreken echt lijken te belicha- 
men. Naast zijn warmte en evenwichtigheid, heeft hij een 
sprankelende rust, ongedwongenheid en ontspanning over 
zich, die erg aanstekelijk zijn. Terwijl we aan het praten waren 
in zijn kleine, met heilige Tibetaanse teksten behangen appar- 
tement in Cambridge, merkte ik dat mijn geest, langzaam en 
ondanks zichzelf, tot rust kwam. 


Een genadeloze wolkbreuk beukte op de ramen achter ons ter- 
wijl ik hem vroeg hoe hij ‘genezing’ definieert en wat het is 
aan de menselijke geest dat het in staat stelt te genezen. 
“Genezing, gezondheid of welzijn betekent vrede hebben, 
vreugde hebben en kracht hebben: deze drie. Wat zijn vrede, 
vreugde en kracht? Het zijn alle drie concepten, door de geest 
gecreëerd. Neem bijvoorbeeld ‘vrede’: waar zou er enig idee of 
gevoel of ervaring van vrede zijn zonder de geest?” 

“Dus wat is dan die connectie tussen het lichaam en 
de geest? In het boeddhisme wordt de geest vergeleken met 





Tulku Thondup Rinpoche 


een poppenspeler, en het lichaam met een pop. De geest zegt: “Dat betekent niet dat we al onze fysieke problemen 
‘ik wil daar naartoe’, en het lichaam zegt ‘OK. Ik ga al. De kunnen genezen. Het lichaam moet verzwakken en tot een 
geest is altijd de baas; Boeddha zei dat ‘de geest de belangrijk- einde komen, Maar vrede en vreugde en geesteskracht zullen 
ste factor en voorloper is van al onze daden. Als we vrede, helpen fysieke kwalen te genezen, als ze te genezen zijn, en, 
vreugde en kracht in onze geest hebben, kunnen we vredige wat nog belangrijker is, als ze niet te genezen zijn zullen 
en vreugdevolle energie en gevoelens in ons lichaam brengen, vrede, vreugde en geestes kracht ons helpen ze te verdragen. 


in ons hele systeem eigenlijk”. Misschien zullen we ziekte en ontbering zelfs verwelkomen of 





Detail van medicijnboom 


“Maar bij ons ontstaan er problemen als we een 
object zien en ernaar grijpen als een werkelijk bestaande een- 
heid. Dat concept van een werkelijk bestaande eenheid wordt 
in het boeddhisme ‘grijpen naar zelf’ genoemd. Zodra we dit 
grijpen naar zelf hebben, maken we onderscheid—‘dit is een 
berg’, ‘dit is van mij, ‘dit is van jou’, ‘dit is goed’, ‘dit is slecht’. 
Er ontstaan allerlei concepten: aardig en onaardig, gelukkig en 
ongelukkig... en zo zal je meer en meer in de greep van grij- 
pen raken en pijn en verdriet en opwinding zullen het gevolg 
zijn. En de bestaanscyclus zal zich herhalen. Dus dat is de oor- 
zaak van al onze problemen”. 

“Het is zo verbijsterend dat het voor de meeste van 
ons zo moeilijk is om te begrijpen dat er ook een andere 
manier van kijken is. Maar als je televisieprogramma’s bekijkt 
of boeken leest over de bijna-dood ervaring, ontdek je dat er 
veel mensen zijn die een moment hadden dat ze hun hele 
leven aan zich voorbij zagen gaan, waarbij ze duizenden din- 
gen die in hun leven gebeurd waren, herbeleefden. Eén per- 
soon beschreef hoe hij getuige was van alles wat gebeurd was 
vanaf zijn geboorte tot aan zijn bijna-dood ervaring, honderd- 
duizenden dingen. Hij zag alles, niet één voor één, maar alle- 
maal tegelijkertijd. En het was niet als vormen zien met je 
ogen en geluiden horen met je oren, maar alles was alleen 
bewustzijn. Dit is vergelijkbaar met wat in het boeddhisme 
beschreven wordt: hoe we, als we de ware natuur van onze 
geest gerealiseerd en geperfectioneerd hebben, op een gege- 
ven moment alwetend zullen zijn. Omdat we niet naar dingen 
grijpen als objecten en dus de realiteit niet in twee, drie, vier 
delen, maar open naar dingen kijken, en dat betekent dat we 
alles zien, een oneindig aantal dingen, tegelijkertijd, omdat er 
voor ons geen grenzen zijn en geen beperkingen”. 


Maar deze staat van realisatie, het doel van verlichting, is niet 
wat Tulku Thondup probeert over te brengen in De Helende 
Kracht van de Geest. 

“Het doel van dit boek is niet noodzakelijkerwijs om het 
niveau van boeddhaschap te realiseren en die staat van een- 


zullen we gelukkig zijn terwijl we ermee leven. In Tibet waren 
er veel voorbeelden van grote lama’s en spirituele beoefenaars 
onder de gewone bevolking, die lichamelijk ziek waren en 
stervende, en toch stierven ze in vrede, met een glimlach op 
hun gezicht. Door de kracht van de geest”. 

“Een groot meester uit Golok in het oosten van Tibet 
was in de gevangenis gegooid en zijn leerlingen leefden met 
hem mee: “Wat vreselijk is dit toch, u moet het erg moeilijk 
hebber. Hij antwoordde: ‘Helemaal niet. Ik ben in het pure 
land van Guru Rinpoche—de Koperkleurige Berg’. Voor hem 
maakte het niet uit dat zijn lichaam in een vreselijke staat was, 
dat hij geslagen werd en aan het verhongeren was. Vanwege 
de kracht van zijn geest leefde hij in een staat van vrede en 
vreugde. En dit is niet slechts een Tibetaans verhaal_—het had 
iedereen kunnen zijn, in zowel het oosten als het wester”. 

Desalniettemin is de meest gangbare houding ten 
opzichte van de geest hier in het westen dat het simpelweg 
een hersenfunctie is. Tulku Thondup citeert in zijn boek zelfs 
iemand die zegt “de geest is gewoon een hersenschimmel”. 
“Als je denkt dat de geest slechts energie is of een reactie in de 
hersenen, lijkt het lichaam belangrijker, en omdat het lichaam 
afhankelijk lijkt te zijn van geld, is geld het allerbelangrijkst. 
De meeste mensen denken op die manier, niet omdat het 
waar is, maar vanwege de invloed van onze moderne cultuur. 
Daarom hoop ik dat boeken zoals deze een kleine bijdrage 
kunnen leveren in het aantonen van het belang van de geest”. 

“De geest heeft niet alleen een cruciale rol in onze 
levens, maar ook in onze hele levenscyclus. Als je vrede wilt, 
moet je eerst vrede of vreugde of kracht in je geest hebben. 
Waarom? Als je geest vredig is, zal het veel vrede, vreugde en 
kracht in je hele energiesysteem en de circulatie van energie 
brengen. Dan zal je een vredig, vreugdevol, gezond lichaam 
hebben. Als je geest en lichaam vol van vrede en vreugde zijn, 
zal alles wat je zegt en doet een uiting van vrede en vreugde 
zijn, zodat je relatie met de mensen om je heen, je vrienden, 
familie en gezin, vredig en vreugdevol zal zijn en alles wat je 
doet zal in feite een dienst zijn waar alle wezens baat bij heb- 
ben. Dit is onderlinge afhankelijkheid in de praktijk”. 

“De geest is het centrum, het hart. Als je je dat niet 
realiseert, zou je kunnen denken dat geld het belangrijkst is in 
het leven en dat je dus, als je veel geld hebt, ook vrede zal heb- 
ben. Dat is niet zo. En jeugdigheid, of een succesvolle carriè- 
re of een goede gezondheid zijn ook niet het belangrijst. Kijk 
maar naar alle rijke, gezond-uitziende, knappe, mooie men- 
sen die ongelukkig en suïcidaal zijn. Maar er zijn ook mensen 
die erg ziek zijn en toch gelukkig. Ik bedoel dat als je een vre- 
dige, vreugdevolle en krachtige geest hebt, je altijd het beste 
van je leven zult maken, waar je ook woont, wat je situatie ook 
is. Ik hoop dat dit boek daarbij zal kunnen helper”. 


Als de geest de kracht heeft alles wat ziekte of aandoeningen ver- 
oorzaakt teniet te doen, is het dan zo dat de geest de oorzaak van 
onze ziekte is? 

“Ja. Het komt erop neer dat het uitgangspunt van boeddhisme 
en van het principe van karma is dat de manier waarop de 
geest met dingen omgaat en op dingen reageert de basis van 
de cyclus van samsara is. Eén van de weinige boeddhistische 
technische termen die ik in mijn boek gebruik, één die moei- 
lijk te begrijpen is, maar waar het hele boek op gebaseerd is, 
is ‘grijpen naar zelf’. Als een verlicht persoon zoals een boed- 
dha een mentaal object ziet, ziet hij of zij dat zonder te grij- 
pen, met volledige openheid en eenheid. Omdat ze er niet 
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spronkelijke wijsheid zien, vervallen ze niet in dualiteit, wat 
inhoudt dat ze dingen niet op een conceptuele manier van 
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in dualiteit— de subjectieve geest en het objectieve object— en 
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“Mensen vragen 
vaak ‘wat is het verschil 
tussen devotie en zoiets 
als verlangen?’ Er is 
sprake van devotie als 
je een sterke innerlijke 
bewogenheid voelt voor 
een bepaald spiritueel 
beeld of spiritueel per- 
soon of spiritueel idee. 
En verlangen is als je 
sterke voorkeur en 
gehechtheid hebt, als je 
iets heel graag wilt. 
Beide zijn een kracht, 
een energie, die naar 
buiten gaat, ergens 
naartoe reikt. Ze lijken 
wel op elkaar, dus wat is 
het verschil? Devotie is 
een energie die opent, 
bloeit, vreugde geeft en 
bevrijdt; terwijl verlan- 
gen een drang is te grij- 
pen, vast te houden. 
Dus hoewel verlangen 
en devotie als emoties 
misschien enkele aspec- 
ten gemeen hebben, 
zijn hun werkelijke 
kwaliteit, impact en uit- 
eindelijk doel totaal ver- 
schillend”. 

“Compassie is 
ook een positieve emo- 
tie. Een gewoon mens 
voelt compassie als hij 
of zij denkt aan iemand 
die lijdt, zich daar 
slecht door voelt, wil 
helpen, of de verantwoordelijkheid op zich wil nemen om die 
persoon te helpen, of misschien tien mensen, of honderd, of 
zelfs honderdduizend mensen. Het is wel emotioneel, maar 
het is een goede emotie, met een goed doel”. 

“Maar langzaamaan, als je op compassie mediteert, 
zal de compassie zelf een openingsproces worden. Misschien 
zijn we, in het begin, enkel de ‘ik’, ‘mij, en ‘mijn’ waarop ons 
hele leven gebaseerd is. Maar als we echt door iemands lijden 
geraakt worden, als we een sterke wens voelen voor hem of 
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je in de muur om hem of haar te bereiken. Maar dan kan onze 
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moment ons hele leven lang hebben verzonnen, zullen ver- 
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“Belangrijker nog, als we een boeddha worden, het 
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emotie, maar wel een pure, en dan, langzaamaan, als we ero- 
ver mediteren, wordt het een perfectie. Wat mijn boek betreft, 
wij zijn op het punt om te proberen van negatief naar positief 
te bewegen, en nog niet noodzakelijkerwijs bezig perfectie te 
zoeken”. 


Medicinale Boeddha 


Het grijpen naar zelf, en alle beperkingen die dit veroor- 
zaakt, maakt het verschil tussen ‘negatief’ en ‘puur’. Dus dat bete- 
kent dat we door een positieve emotie te cultiveren de muren van 





heid te bereiken. Het 
doel is om ons te hel- 
pen deze conceptuele 
geest en ons gewone 
leven te verbeteren: als 
we geen vredig, vreug- 
devol leven leiden, hoe 
kunnen we dit dan 
bereiken? De vorm van 
meditatie en de oefe- 
ningen die ik in mijn 
boek beschrijf, zijn een 
manier om de greep 
van het grijpen iets los- 
ser te maken en naar- 
mate we het grijpen 
naar mentale objecten 
meer loslaten, zullen 
we meer vrede, vreugde 
en openheid ontdekken 
en zullen onze levens 
gelukkiger en gezonder 
zijn”. 

“Natuurlijk zal 

de manier waarop onze 
geest waarneemt en de 
manier waarop onze 
geest dingen ervaart 
onze levensloop veran- 
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drastische veranderin- 
gen meemaken. 
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ven zou alles compleet 
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hangt allemaal van de 
gewoonten van onze 
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niet meer vormen of beperken. Zolang we in dit lichaam 
woonden, hadden we beperkte vrijheid, maar nu, na de dood, 
kunnen we volledig transformeren. Maar nogmaals, het doel 
van mijn boek is niet per se om verder te gaan, maar om het 
leven hier en nu te verbeteren”. 


Tulku Thondup geeft een aantal oefeningen om de emo- 
ties te genezen en over het algemeen wordt er in het boeddhisme 
veel gesproken over ‘strijdende emoties’, of ‘negatieve emoties’. 
Maar de meeste mensen zijn geneigd te denken dat er niets mis is 
met emoties; ze zijn iets menselijks, iets normaals, misschien wel 
creatief, of positief. Wat is het dat een emotie tot een negatieve of 
een positieve geestestoestand maakt? Bestaat er zoiets als een posi- 
tieve emotie? 

“Bij emoties kan men spreken over drie stadia in een 
proces—I1) negatief, 2) positief, en 3) perfectie. Iemand die een 
pad van spirituele beoefening en meditatie volgt, zoals het 
boeddhisme, kan deze drie stadia van transformatie allemaal 
doorlopen. Wat zijn deze drie stadia? Gewone mensen zoals 
wijzelf hebben veel negatieve emoties—boosheid, jaloezie, 
lust, onwetendheid—dit zijn allemaal zogenaamde ‘negatieve 
emoties’. Emoties zoals compassie, devotie en pure waarne- 
ming zijn positieve emoties. Uiteindelijk is er perfectie, waar- 
bij we voorbij elk onderscheid en alle dualistische concepten 
gaan. Dit zijn de drie stadia. 

“Maar het is voor ons belangrijk van negatief naar 
positief te gaan, wat betekent dat we in plaats van boos te wor- 
den, proberen compassie te voelen; in plaats van iemand 
onaardig te vinden, proberen pure perceptie te hebben, etce- 
tera. Dit is de manier waarop we te werk moeten gaan’. 


persoon die je beledigt dankbaar te zijn, omdat زنط‎ of zij je een 
geweldige kans geeft om over tolerantie te mediteren, en 
jezelf krachtiger te maken, en beter geoefend”. 

“Tegelijkertijd voel je compassie voor hen, omdat ze 
zichzelf schaden. In hun boosheid of onwetendheid zeggen ze 
iets tegen jou dat hen slecht karma bezorgt en slechte 
gewoonten creëert voor de toekomst. Daarom zou je nog 
meer met die persoon mee moeten voelen, omdat hij of zij 
zichzelf vernietigt”. 

“Een andere manier van hiernaar kijken is om te 
zien dat alle slechte dingen die we meemaken het gevolg zijn 
van ons eigen slechte karma. In het verleden hebben we vast 
iets gedaan of gezegd om die persoon te schaden, en nu we 
beledigd of mishandeld of uitgescholden worden, is dat een 
manier om ons slechte karma terug te betalen, en onze schul- 
den af te lossen. Niemand wil schulden hebben, we willen 
altijd vrij van schuld zijn; dus in plaats van ongelukkig te zijn, 
wees blij en verheug je, ‘O, wat geweldig; Ik word beledigd!’ 

“Er zijn zoveel manieren om met emoties om te 
gaan. Af en toe, als we er echt niet mee om kunnen gaan, is 
het nodig te gaan zitten en tot boeddha te bidden, of enige 
andere bron van genezing, en hun zegen te ontvangen, in de 
vorm van ‘zegenend licht’, die de boosheid heelt. We kunnen 
het beeld gebruiken van water dat een vuur dooft, of licht dat 
de duisternis verjaagt”. 

“In mijn boek heb ik het over de vier belangrijkste hulpmid- 
delen voor genezing: 

i)visualiseren en als een voorstelling zien; 

2)denken, met namen markeren of met woorden 

of gedachten; 

3)de waarde ervan voelen; en 

4)geloven in de effectiviteit. 

In dit geval zouden we een beeld oproepen van helende nec- 
tar die uit de bron van heling komt om de vlammen te doven, 
die we als boosheid zien. Dan voelen we ‘mijn boosheid is 
genezen; het is opgelost en verdwener en ervaren we de afwe- 
zigheid van boosheid. Uiteindelijk geloven we dat onze boos- 
heid gezuiverd en verdwenen is. Dus als we deze vier hulp- 
middelen hebben: de voorstelling, het markeren van onze 
gedachten, voelen, en geloven, dan zal het genezingsproces 
effectief en compleet zijn”. 


Tot slot vroeg ik Rinpoche of er, van de vele mensen die hij gekend 
heeft die geprofiteerd hebben van de soort oefeningen en methoden 
die zo duidelijk in zijn boek beschreven zijn, één persoon is wiens 
verhaal hij zou willen vertellen. 

“Ja. Ergens in het boek vertel ik het verhaal van één 
van mijn vrienden, Harry Winter. Negen jaar geleden, toen hij 
74 was, werd er kanker bij hem geconstateerd. De artsen dach- 
ten dat hij nog maar zes maanden te leven had en hij moest 
twee operaties ondergaan. Harry mediteerde over de zuive- 
ringsbeoefening van Vajrasattva en genas zichzelf. De artsen 
waren met stomheid geslagen. Maar toen, vijf jaar later, kwam 
de kanker terug en de artsen vertelden hem dat hij geopereerd 
kon worden, maar dat zou wel betekenen dat hij in een rol- 
stoel terecht zou komen. Ze zeiden dat hij niet langer dan zes 
maanden zou leven als hij deze operatie niet zou ondergaan. 
Hij weigerde, omdat hij niet in een rolstoel terecht wou 
komen. En daarom keerde hij terug naar zijn meditatie. 

Toen hij tachtig was, was hij helemaal vrij van kan- 
ker. Hij is inmiddels 83 en leeft nog steeds. De artsen hebben 
geen verklaring. Een dokter uit New York waar Harry naar toe 
was geweest, belde me zelfs toen hij mijn boek zag en Harry's 
naam las. Hij was erg blij dat het zo goed met hem ging. 
Harry doet nog steeds de Vajrasattva beoefening en door die 
beoefening heeft hij zichzelf genezen. De meditatie over 
Vajrasattva omvat de soort beelden en gevoelens en zuivering 
waar mijn boek op gebaseerd is. En nu is Harry gelukkig—en 
oud— maar gezond”. 


Overgenomen uit View nr. IO 


onze individualiteit doorbreken en een directe aanval doen op onze 
beperkingen? 

“Ja, op de beperking van ik’, ‘mij en “mijn, dat wat 
geheel op onszelf gericht is: ons grijpen naar zelf en ons grij- 
pen naar ego. Hoe sterker het wordt, hoe gevoeliger we zijn, 
en dan worden we nog meer begrensd en beperkt; er is geen 
ruimte, er is geen vreugde, er is geen vrede. Het is alsof we 
opgerold zijn in prikkeldraad. We kunnen niet bewegen, we 
kunnen niet verder gaan, omdat we zelf beperkt zijn, door de 
manier waarop de geest met dingen omgaat en op dingen 
reageert”. 

“Dat is waarom al deze algemene meditaties, zoals 
compassie en devotie, zo bijzonder zijn. Het is niet alleen dat 
het prettige gedachten zijn, maar ze kunnen werkelijk dit con- 
cept van ‘mij en ‘ik’ aan diggelen slaan, als we uit onszelf 
komen en uitreiken naar anderen. Die kleine doorbraak, die 
openheid, vindt niet alleen plaats op spiritueel niveau, maar 
het bevrijdt en opent ook op emotioneel niveau en op het 
niveau van energie. Dit heeft ook invloed op onze fysieke 
gezondheid: zodra we die bevrijding en openheid voelen, zul- 
len we een gevoel van gemak en vrede hebben, zelfs in ons 
lichaam. Als we alleen denken aan ‘mij’... ‘ik ben zo ziek’ of ‘ik 
ben zo gelukkig... ‘ik’, ik’, ‘mij’... ‘al deze pijn’, ‘de druk’, ‘de 
stress’ … blijven we enkel op ons kleine ego bouwen, en ons 
ego wordt steeds gevoeliger en kwetsbaarder”. 

“In het boeddhisme geloven we dat een meditatie 
zoals compassie een bron van goed karma is en een prachtige 
weg naar realisatie. Maar zelfs vanuit een medisch perspec- 
tief, is het een prachtig ideaal, omdat het een opening is, een 
bevrijding van dit nauwe ‘ik’ systeem van ons.” 


Schuivend in mijn stoel merkte ik dat mijn geest nogmaals terug- 
dwaalde naar de weerzinwekkende emoties en de ontelbare 
momenten waarin we opeens meegesleurd worden door een intens 
gevoel van boosheid of lust of minachting of jaloezie, het soort oer- 
oude gevoel waarvan we voelen dat het een gewoonte is geworden. 
Wat kunnen we doen als dat gebeurt? 

“Ik denk dat er vele manieren zijn waarop we hier- 
mee om kunnen gaan. Maar de eerste manier is, denk ik, erg 
eenvoudig en universeel. Bijvoorbeeld, stel je voor dat iemand 
iets tegen je zegt en jij raakt erg van streek en wordt boos, dan 
moet je is wat je dit doen: zeg helemaal niets, doe helemaal 
niets, en reageer niet. Shantideva zegt, 

‘Als je verlangen of haat in je geest voelt, 

Handel of spreek niet, maar blijf als een blok hout.’ 

“Blijf gewoon als een blok hout. Daarna haal je een 
paar keer diep adem. Het klinkt vreemd en triviaal, maar het 
is erg krachtig. Irriteer de persoon voor je niet door luidruch- 
tig adem te halen. Haal gewoon rustig een paar keer diep 
adem en denk en visualiseer dat deze boosheid of deze span- 
ning of wat dan ook met je adem naar buiten gaat. Dit is zoiets 
als Eerste Hulp; zeg niets en doe niets, maar haal een paar 
keer diep adem en laat los”. 

“Het is de meest praktische stap. Daarna, als je afge- 
koeld bent en je geest niet onder emotionele druk verkeert, zal 
het duidelijker zijn. Wat de situatie ook is, zeg of doe nooit iets 
onder emotionele druk. Want als je iets uit boosheid zegt, ben 
jij het niet die praat, maar je boosheid; wat je doet uit boosheid 
doe jij niet, maar je boosheid, en het zal voor niemand nuttig 
of behulpzaam zijn. Dus als je boosheid voorbij is, zou je 
daarna met een koele, kalme, realistische geest over de situ- 
atie na moeten denken en doen wat jij denkt dat het beste is. 
Misschien moet je naar die persoon toegaan en erover praten 
of misschien is het beter om het maar gewoon te vergeten. 
Maar je moet die keuze maken als je geest afgekoeld is”. 

“Er zijn ook hogere meditaties, zoals naar je boos- 
heid kijken, die erg goed en bijzonder zijn, maar hier heb ik 
het over gewone dingen die we kunnen doen. En er zijn ook 
veel verschillende manieren waarop we hiernaar kunnen kij- 
ken. Bijvoorbeeld, de benadering van het boeddhistische 
onderricht is om, als iemand iets vervelends tegen je zegt, die 
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ken. Bijvoorbeeld, de benadering van het boeddhistische 
onderricht is om, als iemand iets vervelends tegen je zegt, die 


VERSLAG VAN HET BEZOEK VAN 
TULKU [HONDUP 





In de twaalf helende meditatiefasen die Tulku 
Thondup hierna bespreekt, is het lichaam onderwerp van 
genezing, maar tevens ook middel tot genezing. Hij beschrijft 
de samenwerking tussen lichaam en geest, of beter het ont- 
breken ervan, als een disfunctionerend gezin. Ze zijn wel 
samen, maar ze voelen niets voor elkaar. Er is geen werkelijke 
liefde of affectie, en vooral geen communicatie. De geest 
denkt altijd: “Ik moet dit doen, of dat”, vaak zonder rekening 
te houden met het lichaam. Het niet verbonden zijn van de 
diverse delen van het lichaam onderling en van de geest met 
het lichaam is de belangrijkste oorzaak van ziekte. Als je de 
geest niet terugbrengt naar het lichaam is genezing niet 
mogelijk. 

Dit is dus ook de basis en de voorwaarde voor alle verdere 
meditaties die hij vervolgens bespreekt. Een ervan is bijvoor- 
beeld het lichaam visualiseren als licht. Tulku Thondup vertelt 
hoe alle gezichten daadwerkelijk oplichten, als hij deze medi- 
tatie begeleidt tijdens zijn workshops. Het schiet door me 
heen hoe bijzonder het moet zijn om zo'n workshop mee te 
kunnen maken. Hopelijk komt dit er nog eens van in de toe- 
komst. Want hier draait het natuurlijk echt om: Hoe gaan we 
dit alles in praktijk brengen? 

Het lijkt alsof Tulku Thondup het ons ziet denken, want hij 
eindigt met: “Ik wil jullie niet met lege handen naar huis laten 
gaan”. Zijn laatste advies aan ons is om ‘s morgens vijf 
minuten later(!) op te staan. Normaal gesproken als je wakker 
wordt, is het “O ja, vandaag is het vrijdag. O ja, ik moet dit 
doen, en dat…”. Voel eerst in die vijf minuten die heerlijke ver- 
bazingwekkende warmte waarmee je wakker wordt, voel de 
vrede in je hoofd, bovenlichaam en geleidelijk ook de rest van 
je lichaam. Geniet ervan, steeds weer. Breidt deze ervaring uit, 
ook buiten je lichaam. Herinner je dit overdag zo vaak als 
maar mogelijk is, al is het maar twee minuten. Dit is als een 
basis voor je leven. Tulku Thondup zegt: “Het klinkt mis- 
schien onnozel, maar het kan een funamentele verandering 
teweegbrengen”. Ik vind het ontroerend hoe hij zijn diep- 
gaande inzichten op zo'n bescheiden en liefdevolle wijze voor 
ons vertaalt, zodat we ze ook daadwerkelijk kunnen toepassen. 


Mieke van Vuuren 


Donderdag 21 november viel Nederland de eer te beurt om 
Tulku Thondup te ontvangen. Helaas was de aula van de VU 
niet vol. Dit had waarschijnlijk alles te maken met het nog zo 
recente bezoek van Sogyal Rinpoche. De zegeningen van de 
levende Dharma zijn deze week wel heel overvloedig, dacht ik. 

Tulku Thondup gaf een lezing over de helende kracht 
van de geest. Hij heeft een boek geschreven met dezelfde titel, 
maar tijdens deze lezing besprak hij vooral ‘de vier helende 
krachten van de geest’ en ‘de twaalf meditatiefaser! die uitge- 
breid behandeld worden in zijn daarop volgende boek: 
Handboek Helende Meditatie. 

Zijn openingszin gaf meteen de kern van zijn betoog 
weer: “Het belangrijkste is het ervaren van een vredige geest”. 
Een vredige geest zal niet alleen genezing betekenen voor 
jezelf, maar ook voor anderen. Het gereedschap waarmee we 
kunnen werken om dit te bereiken bezitten we zelf. Het zijn 
de vier helende krachten van de geest, namelijk: positieve 
voorstellingen, positieve woorden, positieve gevoelens en ver- 
trouwen. Gecombineerd kunnen ze een verbazingwekkende 
kracht vormen. We onderschatten deze kracht vaak, maar 
Tulku Thondup haalt de woorden van de Boeddha aan: “Je 
bent wat je denkt.” Als mensen tegen hem zeggen dat ze niet 
kunnen visualiseren, is zijn antwoord dat mentale voorstellin- 
gen een deel van ons dagelijks leven zijn. Dus kunnen we 
deze voorstellingen van negatief en neutraal transformeren 
naar positief. Hetzelfde geldt ook voor woorden. Zijn we niet 
altijd in ons hoofd aan het praten? Ook dit kunnen we omvor- 
men. Goede zelf-instructies zijn als krachtige gebeden. Als we 
op deze manier de geest trainen, leren goed te focussen, dan 
worden deze vier krachten effectieve middelen om onze con- 
cepten af te breken. 

Het werken op deze manier moet vooral een vreug- 
devolle bezigheid zijn, want speciaal voor het ontwikkelen van 
vertrouwen, de vierde positieve kracht, is genieten belangrijk. 
Letterlijk zegt Tulku Thondup: “Liking is the beginning of 
trust, it opens the door”. Als je iets een week doet en je voelt 
dat het werkt, hoeft niemand je te overtuigen. Vertrouwen ont- 
staat dan spontaan. Dit zal ons ook helpen deze vier helende 
krachten niet te misbruiken en om te vermijden te werken 
vanuit een mentaliteit van grijpen, die juist de oorzaak is van 
ziekte en lijden. 
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Daar was het mooie dat één van de eerste mensen die ik er 
over sprak me aankeek en zei: ‘Oh, maar als je geld nodig hebt 
wil ik je wel wat geven. Als dat iets is wat je erg graag wilt…’. 
Ik was stomverbaasd. En dat vertelde ik aan de volgende en 
die zei: ‘dat wil ik ook wel. 

Toen kwam er nog een vrouw en die zei: ‘Maar, waar maak je 
je eigenlijk druk om, over tien jaar kijk je terug en dan denk 
je, ‘ja ik heb het toen niet gedaar of je hebt het wel gedaan en 
dat is allebei goed. Je maakt het heel groot, maar als je het 
even los ziet van dit moment en een stap verder doet. Hoe 
vaak maak je niet ergens een keuze in. 


“Ik terug naar India. Ik had besloten dat ik het ging doen. 
Aangekomen bij Trogawa Rinpoche waar dezelfde vertaler 
was als op de Rothangpas. Rinpoche schrikt bijna en zegt: 
‘Oh, maar er zijn nooit vrouwen in de Chagpori traditie 
geweest, dus dat kan helemaal niet. De vertaler zei ‘Ja maar, 
Rinpoche, u heeft het zelf aangeboden.’ Daar kwamen we niet 
uit. Toen hebben we met z'n allen afgesproken er een nachtje 
over te slapen. Dat hebben we gedaan. En in die nacht is er 
heel veel gebeurd. 


“Herinner je je nog dat ik je vertelde dat ik met Barry Clark in 
Bodhgaya was. Daar kwam een jonge Gelukpa-lama naar me 
toe die zei: ‘ik heb jou een poosje geobserveerd en wat 
beweegt je eigenlijk met die medicijnen? 

Als je wilt wil ik samen met je 
kijken wat Tibetaanse medi- 
cijnen in jouw leven beteke- 
nen.’ Hij heeft toen heel 
serieus een aantal Mos (divi- 
naties) gedaan. Die avond na 
Trogawa Rinpoche ga ik naar 
een restaurant in Delhi en wie 
denk je dat daar aan tafel zit? 
Die jonge lama. ‘Hé, hoe is 
het met jou? Come to my 
room!’ 

We kwamen te spreken over 
gezondheidsdingen en ik 
realiseerde me dat ik de laat- 
ste maanden heel vaak ziek 
was, allerlei ziektes die ik 
gehad had in mijn hele leven 
kwamen even langs, in niet 
ernstige vorm. Ik zei dat, hij 
gooide even zijn stenen en zei toen ‘come to the bathroom. 
Hij wilde privacy, er waren allemaal mensen in de kamer. Ik 
dacht, nou okee. Moet je je voorstellen: hij troonde op de WC 
en ik zat op de rand van het bad! 

Hij heeft wederom divinaties gedaan. Ik kwam erachter dat op 
dat moment mijn subtiele energie wilde stoppen met leven 
omdat ik niet spiritueel genoeg leefde. Dus hij zei, ‘je moet 
een lang-leven-retraite doen, ik moest allerlei offerandes doen 
en grote beelden kopen en daar heeft hij me ook nog mee 
geholpen. We zijn de volgende dag samen in een riksha naar 
de winkel gegaan om de beelden te kopen. Een ongelofelijke 
beschermengel! En dat gebeurde allemaal in die 24 uur. 


“Het mooie was dat de volgende dag toen ik terug ging naar 
Trogawa Rinpoche het helemaal rond was: de beelden waren 
gekocht en werden verscheept naar Dharamsala waar ze ver- 
der gevuld en beschilderd werden, de langlevenretraite was 
georganiseerd. De jonge lama en ik hebben afscheid genomen 
en ik heb hem nooit meer gezien daarna. 


“Dus in de loop van de ochtend ga ik naar Trogawa Rinpoche 
en die heeft een maquette op tafel staan en heeft het verder 
nergens meer over. Hij vertelt hoe het er allemaal uit gaat 
zien, wanneer de school begint, enzovoorts. Hij heeft er geen 
woord meer aan vuil gemaakt. 





psychotherapie geleerd had en waar ik in mijn eigen leven 
tegen aangelopen was, het kwam daar allemaal samen. Het 
werd één daar. 

We konden de hele dag denken dat we de juiste planten aan 
het plukken waren tot we tegen de avond beneden aan de voet 
van de berg kwamen. Dan was er een deskundig arts en die 
zei: ‘helaas...’ Hoe dingen dan net weer even anders kunnen 
zijn dan je dacht. 

Het hielp mij in het hier-en-nu te zijn, al het andere los te 
laten en me te concentreren op m'n opdracht. En niet denken 
‘nou, dat weet ik wel. Eenvoud. Echt heel mooi.” 


“Toen ik hierna terugkwam in Dharamsala gaf Barry Clark, 
een van de weinige westerlingen die Tibetaans arts was in die 
tijd, lessen over medicinale planten voor westerlingen. Daarna 
ging hij naar Bodhgaya om daar spreekuur te houden voor 
westerlingen. Logisch dat ik daar naar toe ging om te helpen, 
simpel werk, pillen tellen, rekeningen schrijven, gewoon 
assistentenwerk. Daardoor werd ik geprikkeld om te kijken 
wat voor pillen dat waren, wat doen ze, waar werken ze op. 
Terug in Dharmsala, ging Barry door met lessen uit de eerste 
tantra van de Gyu Shi (de basisteksten van de tibetaanse 
geneeskunde, gjvs). Het ging kortom echt van een leien dakje, 
het klopt gewoon als je in een stroom zit.” 


“Het boeide me heel erg, ik wilde dit heel serieus bestuderen. 
Ik wilde ook terug naar de 
bron, naar de oorsprong. 

Ik wilde leren van iemand die 
ik ook als een leraar kon 
respecteren. In Dharamsala 
zit de Mentseekhang, ‘het 
Huis van medicijnen en astro- 
logie’, maar daar worden geen 
westerlingen aangenomen. 
Dus we dachten we gaan naar 
de Dalai Lama, die is in 
Dharamsala een soort van 
burgervader, om hem te vra- 
gen hoe wij westerlingen 
Tibetaanse geneeskunde kun- 
nen studeren. Maar dat lukte 
niet, hij was nog nooit zo vaak 
weg als toen. We kregen wel 
het aanbod om met een 
Duitse groep mee te gaan op 
een plantenoriëntatietocht samen met Trogawa Rinpoche, 
naar weer dezelfde plek, de Rothangpas. 

Dan zie je de dingen wederom bij elkaar komen.” 


“Voordat ik bezig was met de planten had ik tijdens mijn eer- 
ste jaar in India een Yuthog Nyingtik inwijding van Khamtrul 
Rinpoche ontvangen en hij had ook al les gegeven uit de psy- 
chiatrische hoofdstukken uit de Gyu Shi. Ontving ik daar 
zomaar de belangrijkste inwijding in de medicijntraditie en 
kreeg ik les uit de Gyu Shi zonder dat dat tot me door was 
gedrongen. 

De groep Duitsers had met Trogawa Rinpoche afgesproken 
dat ze uitleg over de Yuthog Nyingtik Ngöndro zouden krij- 
gen. Behalve dat ik terug ging naar de Rothangpas en Trogawa 
Rinpoche ontmoette, kreeg ik ook nog eens les uit Yuthog 
Nyingtik Ngondro. 


“Rinpoche zag ons, we waren met drie vrouwen, en zei: ‘Ik zie 
dat jullie echt heel serieus zijn, als je wilt kunnen jullie op 
mijn school komen om te studerer. Dus we hoefden hele- 
maal niet meer naar de Dalai Lama te gaan! En daar schrok ik 
toch even van want ik was 40 geweest en mijn geld was 
inmiddels op en ik had al zoveel studies gedaan... 

Ik zei dat ik heel blij was met het aanbod maar dat ik ook weer 
even wat afstand moest nemen. Terug naar Nederland. 


12 


Het klinkt alsof jij integratie gelijk stelt aan beoefening. 

Ja, dat klopt! Maar als ik gewoon naar mijn zijn kijk, dan zit 
het gewoon in me. En dat is privé gewoon net zo. Wat dat bete- 
kent is lastig te vertellen omdat het zijn is, het is meer iets dat 
je ziet. Het kan een klein gebaar van mededogen zijn, het kan 
denken aan iemand anders zijn, een gesprek zijn, ja het zit 
overal in. En omdat het zijn is, is het lastig om uit te leggen. 


Wat is dan de kwaliteit van dat zijn? 

Op het moment dat ik zelf het gevoel heb dat ik met een hel- 
derheid en een lichtheid leef, dat mijn zijn daar uit bestaat, dat 
ik daar mee in contact ben, heb ik zelf het gevoel dat er inte- 
gratie is. En dat vind ik zelf zo het lekkere aan het iedere keer 
weer de wijsheidsgeest en de zegen van de lama's aanroepen, 
dat brengt helderheid en lichtheid. Dat geeft een hele mooie 
innerlijke stilte die me tegelijkertijd vervult. En dan kan ik 
soms tijdens een consult dingen zeggen waarvan ik denk waar 
haalt ze het vandaan?! Of als ik gewoon kijk naar mensen zie 
ik soms ontzettend mooie dingen. Door contact te maken met 
de pure natuur van de geest, de pure essentie van mensen, 
dan zie ik soms hele waardevolle dingen. Bijvoorbeeld bij een 
katholieke non die fysiek en mentaal een hele zware tijd tege- 
moet ging en wat we heel erg goed voorbereid hadden. Ze 
komt terug op consult en terwijl zij nog in de wachtkamer zit 
maak ik contact met haar en ik zie haar in mijn geest full- 
length prostraties maken naar mijn altaar! Zo mooi! Ze komt 
binnen en ze zegt: ‘ik ben zó blij!’ 

Ik bedoel, dat krijg ik gewoon van mijn lama's, van mijn lera- 
ren, dat laten ze me zien en daarmee helpen ze. Dat voelt als 
ben ik een middel waardoor de energie kan stromen, waar- 
door dingen kunnen gebeuren. Puur.“ 


Langzaam komt het gesprek tot rust. Waar we het over hebben 
lijkt te gebeuren. 


Nel: “En dat is wat dat optillen is. Dat is zo bijzonder. Ik voel 
het ook als zeer kostbaar er op deze manier mee te mogen 
werken. 

Verstilling. 

Ja, dat is alles eigenlijk...” 


We kijken elkaar aan en ik begrijp het. 


“In de drukte van mijn gewone leven kan ik daar soms niet 
mee in contact zijn, maar hier gaan zitten en de pols gaan voe- 
len, dan is er iets wat helpt, een reminder. Op het moment dat 
ik de pols ga voelen ben ik echt helemaal leeg. En soms als ik 
iets voel waarvan ik denk ‘wat is dit?!', ga ik terug naar mijn 
leraren. Dat kan ik ineens denken: ‘hé, het lijkt wel dit of dat’. 
Het kan soms een flash-back zijn naar een moment in de les- 
sen waarop Rinpoche iets uitlegde.” 


Wat heeft jouw het meest geholpen bij het integreren? 

Na een lange stilte: “De liefde en de goedheid van de lama's. 
En de ervaring dat het werkt. Kijk, op het moment dat je in 
contact bent met die energie en voelt wat het met je doet, voelt 
wat voor effect het heeft dan ben je gek als je daar niet naar 
terug gaat. Dat is wat helpt. 





Zo ben ik begonnen aan mijn opleiding.” 


Het was hard studeren. De taal vormde een extra moeilijkheid 
voor Nel en haar westerse mede-studente. De tantra’s dienen 
letterlijk uit het hoofd geleerd te worden en tijdens het exa- 
men gereciteerd te worden. Nel de Jong behaalde na vijf jaren 
van doorzetten haar certificaat vooral door inschatting van 
haar persoonlijke kwaliteiten. Trogawa Rinpoche stuurde haar 
terug naar Nederland om onder leiding van een senior-arts 
praktijkervaring op te doen. ‘Je bent een westerling’, zo zei hij, 
‘dus je gaat terug naar het westen.’ Nel: “Ik wilde dat ook wel. 
Ik ben nooit van plan geweest altijd in Azie te blijven.” Na 
haar stageperiode zei Trogawa Rinpoche dat het goed was als 
zij voor zichzelf zou beginnen. En zo is het gegaan. In het 
voorjaar van 1999 opent zij het Chagpori Tibetan Health 
Center in Amsterdam. 


Hoe integreer jij de Dharma in je leven? 

“Het meeste in mijn werk. Omdat ik tijdens mijn werk con- 
stant Guru Yoga doe. 

Voor er een patiënt binnenkomt maak ik me leeg en maak ik 
contact met de wijsheidsgeest van de leraar. Vandaar dat er 
voor mijn bureau een altaar staat. Met die wijsheidsgeest van 
de leraar ga ik in gedachten naar de pure natuur van de geest van 
de patiënt, maak ik daar contact mee en vraag ik toestemming 
en hulp van de patiënt zelf vanuit zijn of haar pure energie. 
Dat is mijn voornaamste beoefening zou je kunnen zeggen. 
Ik ben eigenlijk constant met beoefening bezig. Als ik de pols 
voel doe ik tegelijkertijd Guru yoga.” 


“Op sommige momenten denk ik, ik doe eigenlijk helemaal 
geen beoefening. Ik zit niet zo vaak op een kussen, maar tege- 
lijkertijd ben ik er altijd mee bezig. Het is er gewoon altijd. 

' Nachts ben ik steeds meer bezig met droomyoga. 

Dat is een heel prettige aanvulling. Het bewustzijn van de 
nacht in de dag overlaten gaan en andersom. Het realiseren 
dat alles een droom is, ook dit moment waar wij nu in zitten 
te praten.” 


Ben jij je altijd bewust van het nu? 

“Welnee. Het is ja en nee tegelijkertijd. Ik bedoel, ik kan soms 
in een waas of in een duffigheid verkeren, in een samsarisch 
zijn zitten, terwijl als ik aan het werk ben, zorg ik dat ik altijd 
een plek heb waar ik me één kan voelen met de lama's. En dat 
is mijn belangrijkste beoefening.” 


En in je privé-leven ? 

“In mijn privé-leven ben ik moeilijk op een kussen te krijgen! 
Ik heb een prachtig meditatiehoekje, echt schitterend, ik zit er 
heerlijk, maar om mijzelf naar het kussen te brengen... dat is 
niet altijd even makkelijk”, lacht Nel. 


Wat weerhoudt je? 

“Luiheid. Lekker in een stoel zitten, kopje koffie drinken. In 
de ochtend na het opstaan, maak ik een kopje koffie en het 
liefst ga ik dan naar mijn meditatieplekje, maar soms beland 
ik daar gewoon niet! 


“Wij doen de nöngdro niet roo.ooo keer, maar wel in een 
periode, bijvoorbeeld een week of een maand, één, twee of 
drie keer per dag. Want onze belangrijkste taak is mensen hel- 
pen, en dokters hebben verder niet zoveel tijd zegt de oude 
tibetaanse traditie.” 

Ik werk veel uren, ook omdat ik alles zelf doe, administratie, 
pillen versturen, en dan maak ik niet eens zelf mijn pillen.” 


Waar ben je het minst tevreden over je integratie? 

In mijn privé. Ik ben blij dat ik de ngöndro in Azië gedaan heb 
want dat zie ik mijzelf hier niet zo doen. Er zijn hier zoveel 
andere dingen. Ik ben altijd vol bewondering voor die mensen 
die twee, drie uur per dag besteden aan beoefening. 


De beloning van de 


(EEN OUD TIBETAANS SPROOKJE NAVERTELD) 


Lang geleden regeerde er in Tibet een koning, die dol was op vis. Elke dag, 


ja zelfs bij elke maaltijd, at hij vis bij zijn rijst. Maar er kwam een jaar 


waarin er geen regen viel. De meren vielen droog en de rivieren waren nog 


maar kleine stroompjes, waarin haast geen vis meer zat. De koning werd 


bedroefd en niets smaakte hem meer. Hij maakte in het land bekend dat wie 


hem vis zou brengen een beloning zou krijgen. 


‘Duizend stokslager! antwoordde hij. De koning dacht dat de 
man gek was geworden door de lange reis door het uitge- 
droogde land, maar toen hij merkte dat de boer het echt meen- 
de gaf hij opdracht om hem duizend stokslagen te geven, zo 
zacht dat hij er niets van zou voelen. 

De boer ging op de grond liggen en een bediende van de 
koning begon hem met een stok zachtjes te slaan. Na vijfhon- 
derd slagen sprong de boer op en riep: ‘Genoeg, ik heb de 
helft van mijn beloning gehad’. 

Zie je wel, dacht de koning, hij is echt gek! Lachend vroeg hij: 
‘En de rest, wie moet die dan krijgen?’ 

‘De eenogige yak’, zei de boer en hij vertelde wat er bij de 
poort van het paleis was gebeurd. Boos over zoveel hebzucht 
beval de koning onmiddellijk de eenogige yak te halen. De 
poortwachter kwam blij binnen om zijn beloning te ontvan- 
gen, maar toen hij zag dat de koning erg boos was om wat hij 
had gedaan, werd hij bang. 

De bedienden van de koning hielden hem vast terwijl hij pre- 
cies vijfhonderd harde stokslagen op zijn billen kreeg. Daarna 
zei de koning: ‘Dit is je verdiende loon en bedank nu de boer 
maar dat hij de helft van zijn beloning aan jou heeft gegeven. 


Onder luid gelach van de koning en zijn bedienden bedankte 
hij de boer, kermend van de pijn. 

En de boer nam vrolijk afscheid van de koning en keerde 
terug naar zijn familie. 





Op een dag klopte er een boer uit een ver gebied op de paleis- 
poort. De paleiswachter versperde hem de weg: ‘Stop, wie ben 
je en wat kom je hier doen?’ 

‘Ik ben een boer en wil graag de koning spreken om hem een 
vis te geven. Een hele grote.’ 

De soldaat wist van de beloning die de koning had uitgeloofd 
en dacht bij zichzelf: ‘Dit is mijn kans’. Hij zei tegen de boer: 
‘Laat die vis maar hier, ik zal wel zorgen dat de koning hem 
krijgt’. 

‘Nee’, zei de boer, ‘dat wil ik zelf doen. Ik heb niet voor niets 
zon lange reis gemaakt.” 

‘Verkoop hem dan aan mij, zei de schildwacht, ‘ik geef je er 
een goede prijs voor’. 

‘Nee’, zei de boer, die ook benieuwd was naar de beloning, ‘dit 
is mijn geschenk aan de koning. Ik wil het hem zelf geven.’ 
Toen begon de wachter de boer te bedreigen en zei: ‘Ik laat je 
niet door als je me niet de helft van de beloning geeft.’ 

De boer dacht even na en zei: ‘OK, dat beloof ik je, maar dan 
moet ik wel weten hoe je heet, anders kan ik je straks niet de 
helft van mijn beloning geven.’ 

‘Iedereen weet wie ik ber, zei de soldaat’ ‘ze noemen me de 
eenogige yak.’ Daarna liet hij de boer naar binnen met een 
grote gemene grijns op zijn gezicht. 


De koning was erg blij met de grote vis en vroeg aan de boer 
wat hij als beloning wilde hebben. 
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Onderstaand artikel is de weergave van een lezing van Marie de Hennezel, auteur van TAmour Intime’ 
(Editions Hatiar 1991) en ‘La Mort Intime’ (Editions Robet Laffont 1995) 


AANRAKEN EN DICHTBIJ ZIJN 


heid, de subtiliteit van onze zorg, de 
tederheid van onze bewegingen en 
van de manier waarop we naar de 
patiënt kijken, tonen allemaal—soms 
beter dan woorden—ons bewustzijn 
van het oneindige mysterie van zijn 
wezen. 

Waarom is het zo belangrijk 
bewust te zijn van de spirituele 
dimensie van zorg? 

Als we iemand ontmoeten die 
moreel of fysiek heel erg lijdt, vraagt 

P Bé die situatie een fysieke nabijheid die 
ند‎ af het contact binnen een context van 
Marie de Hennezel intimiteit plaatst. Volgens E. Hall 
bevinden twee mensen zich in 
elkaars intieme bewegingsruimte als ze minder dan veertig 
centimeter van elkaar verwijderd zijn. Fysiek contact beheerst 
dan het bewustzijn van beide mensen en non-verbale com- 
municatie is belangrijker dan verbale communicatie. Zodra 
we ons in iemands intieme ruimte bevinden, zien en voelen 
we zo veel. We staan in contact met alles wat die persoon 
gaande houdt. We voelen hun pijn, angst, ongemak, maar ook 
hun kalmte, hun vrede en hun vriendelijke en liefdevolle aan- 
wezigheid. Het tastzintuig is ons meest wederkerige zintuig: 
het is onmogelijk iemand aan te raken zonder zelf aangeraakt 
te worden. 

Zorg is de brug die ons in staat stelt te communice- 
ren, om tot het einde toe met een stervende verbonden te blij- 
ven. Elke stervende heeft verzorging nodig. Elke stervende 
moet gewassen worden, omgedraaid worden, lekker ingestopt 
worden, en gemasseerd worden als zijn lichaam stijf en pijn- 
lijk wordt. Deze tactiele relatie blijft tot de dood bestaan, vaak 
lang nadat de verbale relatie beëindigd is. Als we goed kijken 
naar wat er werkelijk gebeurt als we een stervende patiënt aan- 
raken, ontdekken we dat fysieke nabijheid in feite een gele- 
genheid voor intens spirituele uitwisselingen is. Het beste van 
iemand kan gegeven en ontvangen worden door fysiek contact 
met een stervende. Voor het sterven is er een openheid en een 
bereidheid te communiceren die in gewone relaties zeldzaam 
zijn. 

Maar deze openheid kan ons ook bang maken. Het 
kan angst en andere emoties oproepen die diep in ons verbor- 
gen zijn. Dat is de reden waarom zorg in ziekenhuizen tegen- 
woordig gereduceerd is tot een techniek en de spirituete 
dimensie van een ontmoeting tussen twee mensen nooit 
bereikt wordt. Maar omdat verzorgers fysiek contact nooit kunnen 
vermijden, verzinnen ze allerlei beschermende strategieën: 

— Ze praten hard. Dit is een manier van ontkennen 
dat communicatie intieme eigenschappen kan hebben, een 
manier van duidelijk afstand tot de patiënt te creëren. 

— Ze zouden echter ook een dweperige houding aan 





Hoe we zijn, hoe we voor iemand en 
zijn of haar lichaam zorgen, hoe we 
hem of haar benaderen en aanraken, 
kan ervoor zorgen dat die persoon voelt 
dat hij of zij een spiritueel wezen is. 

Er wordt gezegd dat mensen 
‘spiritueel zijn, omdat we niet alleen 
maar zijn wat we denken te zien. 
leder van ons ontwikkelt zich in het 
proces van zelfrealisatie en we zijn 
altijd in staat onszelf te overtreffen. 
Daarom kunnen we niet tot slechts 
een lichaam gereduceerd worden, of 
tot het vermogen om onafhankelijk te 
zijn, of te denken of dingen te doen. 
Iemand wiens lichaam aan het aftake- 
len is en die afhankelijk is—niet in staat te doen of te den- 
ken— blijft desalniettemin een compleet menselijk wezen, 
een geest belichaamd in een lichaam, een levend mysterie. 
Zolang iemand ademt, leeft hij, en moet hij benaderd en aan- 
geraakt worden met het respect dat we aan de essentie van 
zijn wezen verschuldigd zijn. Ons gevoel van waardigheid 
komt voort uit de manier waarop anderen naar ons kijken, 
maar bovenal uit de manier waarop ze voor ons zorgen en ons 
aanraken. 

We verdiepen ons niet vaak in de dimensie van spiri- 
tuele zorg die wordt uitgedrukt in het zorgen voor het lichaam 
en de nabijheid van aanraking. Daarom heb ik dit onderwerp 
uitgekozen om vandaag over te spreken. 

Zorg heeft een spirituele dimensie en er is een spiri- 
tuele manier van contact maken en een ander aanraken. Als ik 
zie hoe een hospice verzorger het lichaam van een patiënt ver- 
zorgt—de volledigheid van de bewegingen, de grenzeloze 
zachtaardigheid, de tederheid—kan ik zien dat hij of zij voor- 
bij het lichaam is gegaan om die persoon aan te raken, met 
een bewustzijn van de unieke en mysterieuze kwaliteit van die 
persoon. Als verzorgers handelen met ontvankelijkheid, aan- 
wezigheid, duidelijkheid en respect, geven zij zelfs patiënten 
die fysiek ernstig afgetakeld zijn en die hun gevoel van inte- 
griteit en identiteit verloren hebben, het gevoel dat ze geac- 
cepteerd worden zoals ze zijn. Zo kunnen patiënten hun 
gevoel van waardigheid hervinden, als ze dat verloren hebben. 
Op deze manier kunnen ze het gevoel een levende ziel te zijn 
tot op het laatst behouden. 

Het boeddhisme herinnert ons eraan dat als we ons 
met terminale zorg bezighouden, we ons moeten concentre- 
ren op de boeddhanatuur van de patiënt en de diepte van zijn 
of haar wijsheid en goedheid. Ik geloof zelf dat we een patiënt 
kunnen laten voelen dat we de diepte van zijn wijsheid en 
goedheid herkennen door de manier waarop we voor hem zor- 
gen en hem aanraken. We hebben het hier over de heiligheid 
van een menselijk wezen. De kwaliteit van onze aanwezig- 
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zorgt ervoor dat onze commu- 
nicatie via aanraking ernstig 
wordt belemmerd. 

En toch, zoals we in het 
begin al vaststelden, kan de 
fysieke nabijheid die verzor- 
ging met zich mee brengt een 
ideale gelegenheid voor ware 
spirituele zorg zijn. 

Een stervende patiënt is vanwege zijn ziekte, fysieke 
zwakte en gebrek aan onafhankelijkheid uitzonderlijk ontvan- 
kelijk. Hij kan niets meer zelf doen, maar hij kan nog steeds 
‘zijn. Hij kan geen toekomstplannen meer maken, maar hij 
kan het huidige moment volledig benutten. Hij kan niet meer 
naar buiten gaan of rondlopen, maar hij kan de liefdevolle 
aanwezigheid van de mensen omhem heen nog steeds voelen. 
Hij kan ze aankijken of uit het raam naar de lucht kijken. Hij 
kan nog steeds bidden, mediteren, beseffen dat hij ademt. Hij 
kan nog steeds liefde geven en liefde ontvangen. 

Het lijkt erop dat de waarneming van een stervende 
verandert. Gewaarwordingen zijn scherper zodat mensen die 
terminaal ziek zijn alles voelen; ze hebben een subtiel zintuig 
voor de angst om hen heen. Ze kunnen, bijvoorbeeld, het 
terugdeinzen en de afwijzingen voelen, maar natuurlijk ook 
de vredigheid van iemand die stil en kalm aanwezig is. 

We vragen ons vaak af welke betekenis er in de laat- 
ste momenten van het leven te vinden is. Tegenwoordig den- 
ken veel mensen dat het stervensproces betekenisloos en 
absurd is, enkel een periode waarin men op de dood wacht en 
veel pijn lijdt. Waarom zouden we die periode dan niet ver- 
korten? Ze realiseren zich niet dat er nog zoveel geleefd kan 
worden en dat er nog zoveel emotionele en spirituele uitwis- 
seling plaats kan vinden. 

Een jonge vrouw, geheel verlamd en afhankelijk van 
anderen voor de meest basale en intieme dingen, beschreef de 
liefde van de mensen om haar heen in de volgende woorden: 
“Het is als een fontein waarvan ik niet weet hoe ik eruit moet 
drinken. Misschien moet ik opnieuw leren als een jong kind 
te zijn dat nederig genoeg is een cadeau te accepteren”. 

Deze jonge vrouw zag het laatste deel van haar leven 
daarom als een innerlijk avontuur: een tijd om te leren los te 
laten, om zichzelf vol vertrouwen aan andermans zorg over te 
geven. Ze kon haar spieren niet meer bewegen, maar haar ziel 
kon nog steeds bewegen: ze kon zichzelf voor anderen ope- 
nen, ze kon er voor hen zijn en hen omringen met haar leven- 
de aanwezigheid. Dit was in het geheel niet intellectueel, maar 
gebaseerd op de zintuigen. Ze werd heel open en iedereen die 
in haar buurt kwam, voelde zich goed in haar aanwezigheid. 
Ze hadden geen gevoel van medelijden voor haar uitgeputte 
lichaam; haar vermogen open te zijn en de kwaliteit van haar 
aanwezigheid bracht een gevoel van ontspanning over. Ze zei 
dat als ze zich opende voor anderen ze zich kalm en zonder 





kunnen nemen en daarmee te 
ver naar de andere kant door- 
schieten. Ze handelen ten 
dienste van de patiënt, terwijl 
ze hun zorg opdringen zon- 
der naar de patiënt te luiste- 
ren of hem of haar te respec- 
teren. Door zo te handelen 
proberen verzorgers zichzelf 
in feite te bevrijden van een onderbewust gevoel van falen. Dit 
soort emotie is teveel gekleurd door de behoefte aan herstel en 
teveel door goede intenties gemarkeerd. In feite zouden we 
kunnen zeggen dat zulk gedrag niet in contact met de patiënt 
staat. 

— Je kan je ook op vele manieren achter koude en 
precieze technieken verbergen, die de patiënt als een ‘object 
van zorg behandelen. De patiënt wordt tot object gemaakt. Zo 
kan je hem aanraken zonder zelf emotioneel geraakt te wor- 
den. 

— Het is ook mogelijk je achter conventionele of 
medische taal te verschuilen, zodat intellectueel begrip van 
een ziekte een barrière voor emotionele uitdrukking vormt. 
We weten allemaal heel goed hoe effectief rationalisatie en 
intellectualisatie zijn als verdedigingstechnieken, maar al dat 
soort strategieën leiden tot emotionele steriliteit en een verar- 
ming van het contact. 

Waarom zijn we zo bang voor fysiek contact? Wat 
dreigt fysiek contact met een ander in ons wakker te roepen, 
dat ons zo bang maakt? 

Het verdriet van een patiënt zou ons eigen verdriet 
los kunnen maken. Hun agressie of pijn zou een schuldgevoel 
op kunnen roepen, bewust of onbewust. Tegenwoordig zijn 
wij in het westen zo slecht in staat de dood in de ogen te zien 
dat we het als een mislukking beschouwen. Zoveel mensen 
voelen zich schuldig een geliefde overleefd te hebben. We 
horen mensen vaak over onrechtvaardigheid spreken, alsof de 
dood een straf is! Of familieleden stellen zich misschien voor 
dat als ze genoeg van de stervende houden, ze kunnen voor- 
komen dat die persoon daadwerkelijk dood gaat. Als die per- 
soon dan sterft, zien ze het als een teken dat ze niet genoeg 
van hem hielden! Om al deze redenen ontkennen mensen de 
nabijheid van de dood en vermijden elk fysiek contact en elk 
gebaar of woord dat hun wanhoop zou kunnen verraden. 


In onze cultuur kunnen we tegenwoordig geen onderscheid 
meer maken tussen tederheid en erotiek. We zijn bang dat 
fysieke zorg die op een tedere en respectvolle manier gegeven 
wordt verkeerd geïnterpreteerd zal worden. We vrezen dat 
lichamelijk contact met een wanhopige patiënt die vrede en 
troost zoekt in onze armen, in een erotische ervaring om zou 
kunnen slaan. Dit gebrek aan duidelijkheid, het kenmerk van 
een maatschappij waarin tederheid uit de weg wordt gegaan, 


begrijpen hoe belangrijk fysiek 
contact 1s. 

FranVoise Dolto schreef 
dat “mensen terug moeten keren 
naar de meest primitieve beelden 
en naar de gevoelens die we in de 
baarmoeder ervaren hebben om 
een basaal en minimaal gevoel 
van veiligheid te vinden, dat 
essentieel is om te overlever”. 

Vandaar de behoefte aan 
kalmte en stilte, de behoefte ons- 
zelf in de foetushouding op te rollen, de behoefte in behaag- 
lijke warmte te blijven, terug te gaan naar de ervaringen van 
‘het lichaam dat we zijn’, in andere woorden, de behoefte om 
terug te gaan naar de fysieke waarnemingen die in relatie tot 
de moeder ontwikkeld zijn. In de baarmoeder ontstaat de ‘zin- 
tuiglijke band’. 

Een baby ervaart geen grenzen in de relatie tussen 
moeder en kind. Het leeft in een staat van verbondenheid. Dit 
is een primitieve ervaring die vol kan zijn van veiligheid en 
vervulling, maar die ook geladen kan zijn met angst. Het 
hangt er helemaal vanaf hoe het kindje vastgehouden wordt. 
Veel schrijvers, zoals Bowlby, Wallon en Winnicott, hebben 
het belang van vroege interactie tussen moeder en kind, en 
het belang van tederheid en lichamelijk contact benadrukt. 
Winnicott schrijft over de manier waarop een kindje aange- 
raakt en gedragen moet worden, en hoe het moet worden 
geleerd te bewegen, om het een fundamenteel gevoel van 
zekerheid en identiteit te laten ontwikkelen. 

Een onderzoek van Bion over kinderangst laat zien 
dat kleine kinderen soms gevoelens van chaos ervaren. Ze 
hebben niet de capaciteit om ervaringen samen te trekken en 
te integreren. Als de moeder een kindje in haar armen neemt, 
of het omringt met haar aanwezigheid en haar tederheid, 
geeft dit ‘huid op huid-contact’ het kind een gevoel van conti- 
nuïteit. De huid definieert de grens tussen binnen en buiten, 
het beschermt en biedt een vredig en ononderbroken opper- 
vlak dat een omvattende functie vervult voor ervaringen en 
emoties. 

Fysiek contact, of simpelweg aanwezig zijn, spelen 
beide een beschermende rol en zorgen ervoor dat angst niet 
overweldigend wordt en “chaos metaboliseert”. (Bion) 

Deze mechanismen die kinderen blijken te beïnvloe- 
den, keren terug in de ervaringen van mensen die ernstig ziek 
zijn: het verlies van referentiepunten, fysieke pijn, verlies van 
identiteit gekoppeld aan lichamelijke veranderingen, de angst 
gefragmenteerd te worden. 

In hoe we voor zo iemand zorgen en met hem com- 
municeren kunnen we hem een gevoel van intimiteit, veilig- 
heid en eenheid terug geven. 

Daarom is het belangrijk om de regressie van termi- 
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angst voelde. Ze voelde zich ruim 
en levend. Een levende ziel in 
een verlamd lichaam! Zij was het 
die ons leerde voor haar te zorgen 
en van haar te houden: zulke ont- 
vankelijkheid en overgave van 
iemand die niets meer heeft, 
roept de diepste menselijke kwa- 
liteiten wakker. Net zoals we 
tederheid en verwondering tonen 
als we een klein kindje in onze 
armen hebben, worden we ver- 
vuld met grenzeloze tederheid en respect als een stervende 
zijn of haar lichaam vol vertrouwen volledig aan onze zorg 
toevertrouwt. 

Als het ieders laatste taak is zichzelf vol vertrouwen 
over te geven aan de armen van de dood, is het onze verant- 
woordelijkheid hen te helpen dit te doen en deze verantwoor- 
delijkheid is een spirituele verantwoordelijkheid. 

Soms zijn de laatste momenten van iemands leven 
geheel gevuld met angstige vragen over wat er met de ziel 
gebeurt. Is er iets na de dood? Is er een vorm van leven na de 
dood? Zullen we eeuwig van onze geliefden gescheiden zijn? 

Dit soort vragen verbergen vaak een diep gewortelde 
twijfel en onzekerheid over onze eigen ‘essentie’. Ze verdwij- 
nen, of liever, ze worden getransformeerd, zodra we de onein- 
dige kwaliteit van de ziel in het hier en nu ervaren. We zouden 
niet moeten hopen het grote onbekende na de dood te vinden; 
het is hier en nu aanwezig als we voorbij onszelf kunnen gaan 
in de concrete zintuiglijke ervaring van een expansie van ons 
wezen. Dit ervaren we in de vreugde van met een ander com- 
municeren en in emotioneel contact. 


Boris Cyrulnik definieert emotie als “een zintuiglijke band die 
levende wezens samenbrengt en iets wat ‘een samenlevings- 
orgaan genoemd zou kunnen worden, tussen hen creëert". 
Emoties worden door zintuiglijke waarneming ontwikkeld. 
Onze tastzin ligt aan de basis van ons bewustzijn en van ons 
emotionele leven. De tastzin is het eerste zintuig dat zich ont- 
wikkelt. Er wordt bijvoorbeeld gezegd dat kinderen die aange- 
raakt, geknuffeld en gemasseerd worden door hun moeder of 
door iemand die de plaats van die moeder inneemt, heel snel 
een regelmatig slaappatroon ontwikkelen. 

Op dezelfde manier wordt ook gezegd dat een gebrek aan con- 
tact en aan zintuiglijke waarneming desastreus zijn. Een kind 
dat te weinig emotionele toevoer krijgt zal zich niet optimaal 
ontwikkelen. 

Mensen hebben deze ‘zintuiglijke band’ nodig, ze 
hebben fysiek contact nodig om biologisch te overleven en om 
het gevoel te hebben dat ze leven. Omdat we bezig zijn men- 
sen te helpen die ziek, kwetsbaar en afhankelijk zijn om tot op 
het laatst te blijven voelen dat ze leven, zouden we moeten 
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zorgt ervoor dat onze commu- 
nicatie via aanraking ernstig 
wordt belemmerd. 

En toch, zoals we in het 
begin al vaststelden, kan de 
fysieke nabijheid die verzor- 
ging met zich mee brengt een 
ideale gelegenheid voor ware 
spirituele zorg zijn. 

Een stervende patiënt is vanwege zijn ziekte, fysieke 
zwakte en gebrek aan onafhankelijkheid uitzonderlijk ontvan- 
kelijk. Hij kan niets meer zelf doen, maar hij kan nog steeds 
‘zijn. Hij kan geen toekomstplannen meer maken, maar hij 
kan het huidige moment volledig benutten. Hij kan niet meer 
naar buiten gaan of rondlopen, maar hij kan de liefdevolle 
aanwezigheid van de mensen omhem heen nog steeds voelen. 
Hij kan ze aankijken of uit het raam naar de lucht kijken. Hij 
kan nog steeds bidden, mediteren, beseffen dat hij ademt. Hij 
kan nog steeds liefde geven en liefde ontvangen. 

Het lijkt erop dat de waarneming van een stervende 
verandert. Gewaarwordingen zijn scherper zodat mensen die 
terminaal ziek zijn alles voelen; ze hebben een subtiel zintuig 
voor de angst om hen heen. Ze kunnen, bijvoorbeeld, het 
terugdeinzen en de afwijzingen voelen, maar natuurlijk ook 
de vredigheid van iemand die stil en kalm aanwezig is. 

We vragen ons vaak af welke betekenis er in de laat- 
ste momenten van het leven te vinden is. Tegenwoordig den- 
ken veel mensen dat het stervensproces betekenisloos en 
absurd is, enkel een periode waarin men op de dood wacht en 
veel pijn lijdt. Waarom zouden we die periode dan niet ver- 
korten? Ze realiseren zich niet dat er nog zoveel geleefd kan 
worden en dat er nog zoveel emotionele en spirituele uitwis- 
seling plaats kan vinden. 

Een jonge vrouw, geheel verlamd en afhankelijk van 
anderen voor de meest basale en intieme dingen, beschreef de 
liefde van de mensen om haar heen in de volgende woorden: 
“Het is als een fontein waarvan ik niet weet hoe ik eruit moet 
drinken. Misschien moet ik opnieuw leren als een jong kind 
te zijn dat nederig genoeg is een cadeau te accepteren”. 

Deze jonge vrouw zag het laatste deel van haar leven 
daarom als een innerlijk avontuur: een tijd om te leren los te 
laten, om zichzelf vol vertrouwen aan andermans zorg over te 
geven. Ze kon haar spieren niet meer bewegen, maar haar ziel 
kon nog steeds bewegen: ze kon zichzelf voor anderen ope- 
nen, ze kon er voor hen zijn en hen omringen met haar leven- 
de aanwezigheid. Dit was in het geheel niet intellectueel, maar 
gebaseerd op de zintuigen. Ze werd heel open en iedereen die 
in haar buurt kwam, voelde zich goed in haar aanwezigheid. 
Ze hadden geen gevoel van medelijden voor haar uitgeputte 
lichaam; haar vermogen open te zijn en de kwaliteit van haar 
aanwezigheid bracht een gevoel van ontspanning over. Ze zei 
dat als ze zich opende voor anderen ze zich kalm en zonder 





kunnen nemen en daarmee te 
ver naar de andere kant door- 
schieten. Ze handelen ten 
dienste van de patiënt, terwijl 
ze hun zorg opdringen zon- 
der naar de patiënt te luiste- 
ren of hem of haar te respec- 
teren. Door zo te handelen 
proberen verzorgers zichzelf 
in feite te bevrijden van een onderbewust gevoel van falen. Dit 
soort emotie is teveel gekleurd door de behoefte aan herstel en 
teveel door goede intenties gemarkeerd. In feite zouden we 
kunnen zeggen dat zulk gedrag niet in contact met de patiënt 
staat. 

— Je kan je ook op vele manieren achter koude en 
precieze technieken verbergen, die de patiënt als een ‘object 
van zorg behandelen. De patiënt wordt tot object gemaakt. Zo 
kan je hem aanraken zonder zelf emotioneel geraakt te wor- 
den. 

— Het is ook mogelijk je achter conventionele of 
medische taal te verschuilen, zodat intellectueel begrip van 
een ziekte een barrière voor emotionele uitdrukking vormt. 
We weten allemaal heel goed hoe effectief rationalisatie en 
intellectualisatie zijn als verdedigingstechnieken, maar al dat 
soort strategieën leiden tot emotionele steriliteit en een verar- 
ming van het contact. 

Waarom zijn we zo bang voor fysiek contact? Wat 
dreigt fysiek contact met een ander in ons wakker te roepen, 
dat ons zo bang maakt? 

Het verdriet van een patiënt zou ons eigen verdriet 
los kunnen maken. Hun agressie of pijn zou een schuldgevoel 
op kunnen roepen, bewust of onbewust. Tegenwoordig zijn 
wij in het westen zo slecht in staat de dood in de ogen te zien 
dat we het als een mislukking beschouwen. Zoveel mensen 
voelen zich schuldig een geliefde overleefd te hebben. We 
horen mensen vaak over onrechtvaardigheid spreken, alsof de 
dood een straf is! Of familieleden stellen zich misschien voor 
dat als ze genoeg van de stervende houden, ze kunnen voor- 
komen dat die persoon daadwerkelijk dood gaat. Als die per- 
soon dan sterft, zien ze het als een teken dat ze niet genoeg 
van hem hielden! Om al deze redenen ontkennen mensen de 
nabijheid van de dood en vermijden elk fysiek contact en elk 
gebaar of woord dat hun wanhoop zou kunnen verraden. 


In onze cultuur kunnen we tegenwoordig geen onderscheid 
meer maken tussen tederheid en erotiek. We zijn bang dat 
fysieke zorg die op een tedere en respectvolle manier gegeven 
wordt verkeerd geïnterpreteerd zal worden. We vrezen dat 
lichamelijk contact met een wanhopige patiënt die vrede en 
troost zoekt in onze armen, in een erotische ervaring om zou 
kunnen slaan. Dit gebrek aan duidelijkheid, het kenmerk van 
een maatschappij waarin tederheid uit de weg wordt gegaan, 
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we de zorg geven. Ik ben niet die fantastische kerel die wel 
even redding brengt; ik heb geen wit paard. In plaats daarvan 
worden we wat ik noem ‘mededogende metgezellen’. 
‘Compassie’ letterlijk vertaald betekent ‘lijden met anderer’, 
en ‘met is het belangrijkste woord, omdat het inhoudt dat je 
ertoe behoort. ‘Metgezel is iemand die ‘samen met iemand 
anders reist’. Er is in deze relatie geen gids, er is geen heler 
en niemand die geheeld wordt; we vergezellen elkaar alleen. 
En zoals mijn vriend Reb Anderson het uitdrukt, “Hand in 
hand lopen we door geboorte en dood.” 

Als we opletten wanneer we de kamer van een stervende bin- 
nengaan, begrijpen we onmiddellijk diep van binnen hoe 
kwetsbaar dit leven is. Als we dat begrijpen, gaan we ook zien 
hoe kostbaar het is. Als we de dood dichtbij houden, worden 
onze verlangens minder dwingend, we nemen onszelf en 
onze ideeën minder serieus en laten makkelijker los. We gaan 
meer openstaan voor generositeit en liefde. Vreemd genoeg 
maakt werken met stervenden ons vriendelijker voor elkaar. 
In het aangezicht van de dood wordt alles waarmee we ons 
gewoonlijk vereenzelvigen ofwel weggerukt door ziekte ofwel 
op elegante manier opgegeven— maar het gaat, hoe dan ook. 
‘Ik ben vader’, ‘ik ben moeder’, ik ben werker in een hospice’, 
‘ik ben sexueel afwijkend’— wat ons idee ook is over onze 
identiteit, het verdwijnt. 


Oppervlakkig beschouwd lijkt het leven van de mensen met 
wie ik werk heel verschillend van het mijne: zij zijn zwart, ik 
ben wit; zij spuiten heroïne en hebben aids, ik niet; zij zijn 
dakloos en alleen, ik betaal een belachelijk bedrag aan hypo- 
theekrente en heb vier tieners rondlopen. Het zou gemakke- 
lijk zijn mezelf ervan te overtuigen dat we ver van elkaar af 
staan, tenslotte zouden we elkaar een paar maanden geleden 
nog straal voorbij zijn gelopen op straat. Maar het wonderlijke 
is dat we nu in het hospice op elkaar aangewezen zijn in de 
meest intieme omstandigheden. En plotseling tussen alle acti- 
viteiten door, in de details van de zorg, vindt er een ontmoe- 
ting plaats. We ontdekken dat we bij elkaar horen. 


Voorafgaand aan elke handeling van lichaam, gedachte of 


Vanmiddag gaan we de intenties van dienstbaarheid onder- 
zoeken, en ik denk dat het nuttig is te beginnen met de basis- 
regel die heel waar is, dat echte dienstbaarheid alleen moge- 
lijk is als beide partijen er baat bij hebben. Bij een 
inwijdingsplechtigheid van een Zen centrum vroeg een stu- 
dent aan de abt, “Wat kan de Dharma me leren over het die- 
nen van anderen?” De abt antwoordde: “Hoezo anderen? Dien 
jezelf!” De student drong aan, “Hoe dien ik mezelf?” Waarop 
de abt antwoordde, “Zorg voor anderen.” 

Ik werk dagelijks met mensen die stervende zijn en sommige 
van hen zijn heel lastig. Het kan zijn dat ze enige tijd dakloos 
zijn geweest of ze zijn misschien kwaad om het verlies van 
controle. Vaak zijn ze het vertrouwen in de mensheid kwijtge- 
raakt; ze draaien hun hoofd naar de muur en trekken zich 
terug. De meesten hebben geen boodschap aan het boeddhis- 
me. Deze mensen geven hun vertrouwen niet gemakkelijk en 
als ik iets voor ze zal kunnen betekenen, zal ik volstrekt hel- 
der en eerlijk over mijn intenties moeten zijn; als ik dat niet 
ben, zullen ze mijn onoprechtheid en sentimentaliteit heel 
snel in de gaten krijgen. 

Sommige van de mensen met wie ik werk bloeien op, en de 
manier waarop ze sterven is een groot geschenk; ze verzoenen 
zich met hun lang uit het oog verloren familieleden, en ze 
vinden de vriendelijkheid en acceptatie waar ze hun hele leven 
naar op zoek zijn geweest. Het kan prachtig zijn in hun omge- 
ving te vertoeven. Maar ik doe dit werk niet omdat het zo goed 
kan aflopen. Het nastreven van dit soort beloning put je uit en 
leidt tenslotte tot manipulatie, omdat we zo hard bezig zijn de 
omstandigheden te scheppen die naar een beloning leiden. 
Hierdoor ontgaat ons wat er aan de hand is. Ik doe dit werk 
omdat ik ervan houd en omdat het me helpt. Ik probeer 
mezelf te zien in iedere persoon die ik help, en ik probeer hen 
te zien in mezelf. De mensen met wie ik werk weten dat, en 
vertrouwen erop, ze verlaten zich er in feite op. Ze begrijpen 
dat we in hetzelfde schuitje zitten. 

We begrijpen namelijk dat de crux van dienstverlening is, dat 
de zorg wederzijds weldadig is. We begrijpen dat we door 
anderen te voeden voor onszelf zorgen, en dit begrip brengt 
een fundamentele verschuiving teweeg in de manier waarop 
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Emotioneel contact spreekt niet slechts tot een deel 
van het lichaam, maar tot een persoon in zijn geheel. Het is 
uitgestrekt, omvattend, troostend en diep; niet oppervlakkig 
zoals een liefkozing. 

Zelfs in een medische context kunnen praktische 
bewegingen teder zijn als ze deze regel van iemand in zijn 
geheel beschouwen, respecteren en als verzorgers zich van 
het geheel van deze patiënt bewust zijn en hem of haar in hun 
aanwezigheidsveld opnemen. 

Tederheid heeft een soort beheersing in zich. Het 
betekent dat we ons zesde zintuig moeten gebruiken om non- 
verbale boodschappen te kunnen horen en die gebaren kun- 
nen begrijpen die ons helpen de behoefte van een patiënt te 
anticiperen, in een respectvolle atmosfeer. Het betekent niet 
meer geven dan nodig is. 

Soms kan en moet contact afstandelijker zijn: sim- 
pelweg gelijktijdig ademhalen, bijvoorbeeld, of enkel een 
kalme en geruststellende aanwezigheid hebben die de patiënt 
symbolisch omvat, is zowel beheerst als bevorderlijk. 

In Tederheid en Spiritualiteit, schrijft Silvia Ostertag 
dat tederheid “een opwelling van affectie is die op zoek is naar 
nabijheid en die, tegelijkertijd, met zorg en respect, een zeke- 
re afstandelijkheid bewaart, de afstandelijkheid van liefde”. 

Opwelling en beheersing: het spanningsveld tussen 
deze twee respecteert het mysterie rond de persoon. 

Tederheid creëert een band die gehechtheid voor- 
komt; deze implicatie kan ons angst aanjagen, omdat het onze 
persoonlijke geschiedenis van relaties, verlies, afwijzing en 
gebrek aan emotionele steun, die diep in ons onderbewuste 
begraven ligt, wakker kan roepen. De werkelijke reden waar- 
om we onszelf tegen dit soort emotionele betrokkenheid 
beschermen is dat we vermoeden dat ze ons eigen lijden, of 
een gevoel van tekort komen, of ons onvermogen werkelijk 
lief te hebben, om zonder terughoudendheid en zonder 
gehechtheid lief te hebben, zullen oproepen. 

Deze punten benadrukken hoe belangrijk het is aan 
onszelf te werken voordat we ons bezig gaan houden met de 
verzorging van stervenden. We moeten betrokkenheid niet uit 
de weg gaan door een beschermende afstand te bewaren die 
het contact verarmt, maar we moeten weten hoe we een inner- 
lijke afstand kunnen bewaren wanneer we dichtbij zijn. We 
kunnen de juiste, niet-defensieve afstand vinden, zelfs in 
fysieke nabijheid, als we weten hoe we ons innerlijke geklets 
op kunnen laten houden en binnentreden in een innerlijke 
stilte, die diepe ruimte waar we onze angsten en emoties kun- 
nen laten gaan alsof het wolken in de lucht waren en waar, 
met alle poriën in onze huid, we het leven om ons heen kun- 
nen voelen en ademen, en ons lichaam als een ruimte kunnen 
ervaren— een open, gastvrije ruimte. 


Overgenomen uit View 8 


naal zieke patiënten te respecteren en in een kalme sfeer voor 
hen te zorgen, want patiënten zijn op zoek naar een funda- 
menteel gevoel van veiligheid, de ervaring van hun ‘essentie’. 


De duidelijkste vorm van deze regressie 
is het geleidelijk verliezen van het vermogen 
duidelijk te spreken, 
wat vervangen wordt door lichaamstaal; 
door een tienvoudige toename in het vermogen te 
horen; door een extreme gevoeligheid van de huid; 
en door het belang van oogcontact, 
van tast en zelfs van het ademhalingsritme. 
Deze worden manieren om met de ander 
contact te maken en te communiceren. 


Lise Monette 


Het idee is niet dat men de patiënt als een kind moet behan- 
delen. In tegendeel, het idee is zijn bestaan en zijn essentie 
door de geruststelling van aanraking te bevestigen en om ver- 
trouwen uit de drukken in zijn vermogen de angst en het ver- 
driet waarin hij terecht is gekomen door te maken. 

Hoe is het mogelijk een goede emotionele balans te 
vinden in de intimiteit met een patiënt? 

Francoise Dolto nodigt ons uit onderscheid te maken 
tussen het ‘substantiële’ en het ‘subtiele’. Het is mogelijk een 
lichaam aan te raken alsof het een ding, een object is. Ik ben 
ervan overtuigd dat velen van ons dit ervaren hebben tijdens, 
bijvoorbeeld, een medisch onderzoek of een medische behan- 
deling. Maar het is ook mogelijk werkelijk contact met men- 
sen te maken als we ze aanraken. Als dit gebeurt, kunnen we 
echt voelen dat er contact gemaakt is en dat we zowel geest als 
lichaam zijn. 

In het geval van terminaal zieke patiënten, die vaak 
fysiek afgetakeld zijn, is het mogelijk gehoor te geven aan het 
substantiële niveau van de behoefte aan zorg (mensen voeden, 
wassen en omdraaien), terwijl de dimensie van uitwisseling 
en communicatie die de ziel van een patiënt voedt en hem tot 
op het laatst doet voelen dat hij een levende ziel heeft, hoe 
zwak zijn lichaam ook is, over het hoofd wordt gezien. Elk 
moment dat we een patiënt verzorgen en met hem commu- 
niceren is een gelegenheid zijn goedheid te bevestigen. 





ik manipuleerde, ik betuttelde. Ik haalde alles uit de kast. 
Plotseling terwijl we weer van het bad naar de w.c. schoven, 
zei hij iets. Vanuit zijn verwarde geest zei hij, “Je doet te veel 
je best”. En hij had gelijk. Ik hield onmiddellijk op, ging op de 
grond zitten naast het bad en begon te huilen. Het was de 
mooiste ontmoeting in alle tijd dat we elkaar kenden. We 
waren samen volkomen hulpeloos. Er was geen afstand. Geen 
professionele warmte. 


Als we niet bereid zijn ons eigen lijden te onderzoeken, zal 
het altijd gissen blijven als we onze patienten proberen te 
begrijpen. Het onderzoek naar ons eigen lijden stelt ons in 
staat anderen te dienen. Het stelt ons in staat de pijn van de 
ander aan te raken met compassie in plaats van angst en 
medelijden. En we moeten bereid zijn te luisteren, niet alleen 
naar de patient maar ook naar onszelf. 

We moeten goed letten op wat voor onze neus ligt. Ongeveer 
een jaar geleden lag een tachtigjarige Russisch Joodse vrouw 
op sterven. Toen ik haar kamer binnenkwam, zag ik dat ze het 
benauwd had. De assistant die naast haar bed zat zei, “Je hoeft 
niet bang te zijn, ik ben bij je”. De vrouw zei, “Geloof me, als 
dit jou overkwam zou je ook bang zijn’ Ik keek alleen. Toen 
zei de assistant, “Je ziet er koud uit, wil je een deken”? De 
vrouw antwoordde, “Natuurlijk heb ik het koud, ik ben bijna 
dood”. Ik wist dat als ik haar wilde helpen, ik echt naar haar 
moest luisteren. Ik moest aandacht schenken aan wat ze ons 
vertelde. 

Ze lag te snakken naar adem, maar ze wilde eerlijk behandeld 
worden—ze wilde geen ‘lulkoek’. Ik zei, “Adele, zou je het wat 
minder zwaar willen hebben?” “Ja.” “Precies tussen de inade- 
ming en de uitademing is een kleine plaats voor rust, waarin 
ik je heb zien uitrusten. Kun je daar een ogenblik je aandacht 
op richten?” 

Bedenk dat dit een harde Russische Jodin was die absoluut 
niet geinteresseerd was in boeddhisme of meditatie. Maar ze 
wilde het wel minder zwaar hebben. Daarom probeerde ze het 
enkele ogenblikken en, terwijl ze het deed, zag ik dat de angst 
uit haar gezicht begon weg te trekken. Ze haalde nog een paar 
keer adem en stierf toen rustig. 


niet in orde is. Dat is een vorm van oordelen die ons van de 
ander scheidt; het schept afstand. 

Helpen, in orde maken en dienen zijn verschillende manieren 
om naar het leven te kijken. Als je helpt, zie je het leven als 
zwak; als je repareert, zie je het leven als niet in orde; en als je 
dienstbaar bent zie je het leven in zijn heelheid. Als we op die 
manier dienen, begrijpen we dat het lijden van de ander ook 
ons lijden is, dat hun vreugde ook onze vreugde is en dan ont- 
staat de impuls te dienen spontaan—onze natuurlijke wijs- 
heid en compassie dienen zich eenvoudig aan. lemand die 
dienstbaar is, weet dat hij gebruikt wordt en heeft de bereid- 
heid gebruikt te worden in dienst van iets groters. We kunnen 
heel wat helpen of opknappen in ons leven, maar als we die- 
nen, staan we altijd ten dienste van heelheid. 

Zorgen voor mensen die lijden, of ze stervende zijn of niet, 
maakt ons wakker. Het opent ons hart en onze geest. Het 
opent ons voor de ervaring van de heelheid waarover ik 
spreek. Vaker wel dan niet, ook al zijn we gevangen in vaste 
rollen en ideeën die ons van elkaar gescheiden houden. 
Verdwaald in een reactieve staat van bewustzijn, bezig te pro- 
beren ons zelfbeeld hoog te houden, beperken we onszelf en 
isoleren we ons van datgene wat werkelijk zou helpen en ons 
werk inhoud zou geven. Om iemand te zijn die heelt, moeten 
we bereid zijn onze hartstocht naar het ziekbed te brengen; 
onze eigen gekwetstheid, onze angst, onszelf, helemaal. 
Inderdaad, het onderzoek van ons eigen lijden vormt de brug 
naar degene die we dienen. 

Zo werkt het. Een paar jaar geleden kreeg een dierbare vriend 
van me aids. Ik kende hem al vele jaren. Op een middag kon 
hij ineens niet meer praten, geen vork meer vasthouden, niet 
meer rechtop staan en geen samenhangende zin meer uit- 
brengen, en het gebeurde op een middag dat ik voor hem 
zorgde. Ik, Mister Hospice! 

Ik deed alles wat ik kon om hem bij te staan. Hij had enorme 
fistels en anale tumoren en voortdurend diarrhee. We gingen 
steeds heen en weer van de w.c. naar het bad en weer naar de 
w.c. Het ging de hele nacht zo door. Ik was uitgeput en wilde 
niets liever dan hem in bed leggen zodat ik kon slapen. Ik pro- 
beerde iedere truc die ik kende. Ik probeerde het met vleierij, 
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vele malen eerder zijn geboren en dat we allemaal elkaars 
moeders, vaders en kinderen zijn geweest. Daarom zouden 
we iedereen tegemoet moeten treden als onze dierbaren. Als 
we dienstbaarheid tot in de kern bekijken, zien we een 
patroon: gemeenschappelijk aan al onze gewoontes die ons in 
de weg staan bij het werk, is een gevoel van afgescheidenheid; 
en gemeenschappelijk aan alle momenten en handelingen die 
werkelijk nuttig lijken is de ervaring van eenheid. Einstein 
schreef hierover, en Sogyal Rinpoche citeert dat op bladzijde 
ڈو‎ van het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven: 

“Een menselijk wezen is onderdeel van een geheel, dat we 
‘Universum noemen, een onderdeel begrensd in ruimte en 
tijd. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens, als iets 
dat gescheiden is van de rest—een soort optische bedrog van 
zijn bewustzijn. Deze waan is een soort gevangenis, die ons 
beperkt tot onze persoonlijke verlangens en tot genegenheid 
voor slechts een paar mensen. Onze taak moet zijn ons uit 
deze gevangenis te bevrijden door de kring van ons mededo- 
gen uit te breiden en alle levende wezens en de hele natuur in 
zijn schoonheid te omarmen.” 

Wanneer het hart niet verdeeld is, wordt alles wat we tegen- 
komen beoefening. Dienen wordt een gewijde uitwisseling, 
als in- en uitademen. We vinden fysiek en spiritueel voedsel in 
de wereld, en dat is als inademen. En, omdat ieder van ons 
iets te geven heeft, bestaat een deel van ons geluk in de wereld 
eruit terug te geven, en dat is als uitademen. Een vriend 
noemt dit ‘eenvoudige menselijke vriendelijkheid’. Ons werk 
is, denk ik, onze ingeboren wijsheid en mededogen—die een- 
voudige menselijke vriendelijkheid—niet in de weg te staan 
en dit aangeboren vermogen de gelegenheid te geven de 
behoeftes van anderen te zien, en de stervenden en de leven- 
den te dienen. 


Frank Ostaseski 
Overgenomen uit View 8 1997 


Als we nuttig willen zijn, moeten we letten op wat er aan de 
hand is, onze interventie tot een minimum beperken en even- 
veel aandacht en gelijkmoedigheid hebben voor de ervaring 
als op ons meditatiekussen. De mate waarin we in dit altijd 
frisse moment kunnen en willen leven, is de mate waarin we 
echt dienstbaar kunnen zijn. Wanneer het hart open is en de 
geest rustig, wanneer onze aandacht helemaal in het nu is, 
wordt de wereld een geheel voor ons en weten we wat we moe- 
ten doen. leder van ons kan dat, we hebben daarvoor geen 
twintig jaar boeddhistische beoefening nodig. Ieder van ons 
kan het lijden van een ander omarmen als zijn eigen lijden. 
We hebben het honderden jaren gedaan— we zijn het alleen 
vergeten en moeten elkaar eraan herinneren. 


Toen ons hospice net open was, was Tom, een van onze vrij- 
willigers, bezig een patient met aids te helpen van zijn bed 
naar de po-stoel. Toen ze begonnen te lopen viel de patient en 
ontstond er chaos: zijn broek zakte af, de po-stoel viel om— 
Hiroshima in het klein. Zo is verzorging werkelijk. Op een of 
andere manier sloeg Tom zich erdoorheen en kreeg hij de 
patient terug in bed. Daarna belde hij me. “Frank, ik wil de 
technieken die we op de training hebben geleerd om patien- 
ten in bed te leggen nog eens met je doornemen.” Ik zei, “OK, 
laten we dat doen: de volgende keer dat je J.D. verplaatst, con- 
troleer je eerst je buik. Kijk of je buik zacht is. Als je buik niet 
zacht is, doe je helemaal niets.” 

“Kom me niet aan met boeddhistische praatjes. Ik wil weten 
wat ik met zijn knieën moet doen.” “Let alleen maar op je buik 
en bel me later terug.” Het was een beetje als zeggen, ‘Neem 
twee aspirientjes en bel me morger!, maar hij belde me inder- 
daad later terug. 

“Frank, het was verbazingwekkend. Ik ging naar J.D. om hem 
te verplaatsen en mijn buik was zo hard als steen, dus stopte 
ik. Ik haalde een paar maal diep adem, mijn buik werd zacht 
en het volgende wat ik besefte was dat J.D. als een minnaar of 
een kind in mijn armen lag. Het was helemaal geen moeite.” 
Dit kunnen we allemaal. 


Boeddhistische beoefening houdt het besef in dat we allemaal 


Onderstaand interview is overgenomen uit Rundbrief 


Lerab Ling, augustus 1999. Halverwege de meditatieretraite heeft Sogyal Rinpoche het plotseling over Jurgen 


en Beate, wier drie maanden oude baby levensgevaarlijk ziek is. 


"Jullie zijn zo ver!" spoort hij zijn studenten aan. “Jullie kunnen beoefenen! Jullie moeten beoefenen!" 


“HET IS TIJD OM WONDEREN 


TE VERRICHTEN 


Beate: De volgende dag waren we bij de internist. Hij consta- 
teerde dat ons kind een 8 centimeter grote tumor op de lever 
had. "Dat kan enkel kanker zijn", zei hij zonder ons aan te kij- 
ken. "Dat houdt in: chemotherapie, bestralingen en een ope- 
ratie." Ik kon alleen maar janken. 


Videofilms documenteren wat er toen gebeurde: De ziekenhuisma- 
chinerie, koud, goed geolied. Het is net of alles opnieuw plaats 
vindt. Een huilende Jurgen, die zijn zoontje op de arm heeft. Een 
als verstarde Beate. Het is moeilijk deze ingrijpende beelden te ver- 
dragen. 


Beate: Een dag later echter was alles anders. We hadden bijna 
onafgebroken beoefening gedaan en door de beoefening 
waren we er klaar voor de situatie het hoofd te bieden. 

We zaten niet meer gevangen in onze angst, integendeel: we 
waren alleen nog maar bezig onze kennissen, vrienden en 
familie te troosten, gerust te stellen. Door de beoefening was 
de ziekenkamer van Dorje een gewijde ruimte geworden. 

We vroegen Tulku Pegyal en Dzogchen Rinpoche een 'mo' (= 
een voorspelling) te doen. Het antwoord luidde: er is een groot 
obstakel voor de levensduur van Dorje. Hij moet niet geope- 
reerd worden. Er is veel beoefening nodig, die voor een deel 
alleen in India gedaan kan worden. Sogyal Rinpoche spoorde 
zijn meditatiestudenten aan: Het is tijd om een wonder te ver- 
richten. 

Jurgen: Ondanks de onderzoekmarathon in het ziekenhuis 
lukte het ons om naar Lerab Ling te komen. Er heerste een 
sfeer van intense beoefening. Er is daar iets met ons gebeurd. 
We voelden de stroom van zegeningen van de boeddha's. Toen 
we wegreden, waren we eenvoudig dolgelukkig. Rinpoche liet 
ons een fles met gezegend water geven en gaf ons te kennen: 
"Alle meesters zijn hierin vervat. Geef Dorje elke dag een 
theelepel hiervan.” 

Beate: We hadden het gevoel dat iedereen voor ons zorgde. 
Rinpoche was onze lama, onze vader en onze moeder. We 
waren diep geroerd door zijn zorg. 


De broer van Jurgen had een knuffel voor Dorje meegenomen: een 
gele muis met blauwe oren. Die werd volgestopt met alle relikwieën 
die Beate en Jurgen in Lerab Ling hadden gekregen. Noch de zus- 
ters, noch de artsen vermoedden wat een schatten er in dit speel- 
goeddier verborgen zaten, maar iedereen wist: Dorje is dol op die 
gele muis. Die moet hij altijd bij zich hebben. 


Beate: Dorje werd verder onderzocht, een echo, een bloedtest, 
later een urine test, daarna hebben ze radioactieve vloeistof bij 
hem ingespoten en als deze test iets had uitgewezen, dan had 
dat betekend dat Dorje een zeer agressieve vorm van kanker 
had. De arts had geen idee hoeveel vloeistof hij moest inspui- 
ten. Hij had nog nooit zo'n kleine baby behandeld. Dorje had 
hoge koorts en als ik bij hem was kreeg ik het te kwaad. De 
artsen Hadden nota bene beweerd dat het absoluut niet 





Dorje 


Twintig maanden later: Berlijn, april 2001. 


Rundbrief: Beate, op een schitterende zomerdag in 1999 heb- 
ben vele meditatiestudenten je gezien: het was tijdens onder- 
richt van Sogyal Rinpoche. Je stond geleund tegen de shrine- 
tent en gaf je baby de borst: Emmanuel Dorje was net drie 
maanden oud. Jullie gingen zo in elkaar op - een beeld van 
absolute vrede. Een dag later kwam het bericht dat hij... 
Beate: …zwaar ziek was. Het was krankzinnig. Jurgen is 
Hollander, ik ben Duitse en we wonen in Zuid-Frankrijk, niet 
ver van Lerab Ling. Ik had de afspraak met zuigelingenzorg 
gemist. Maar nu we er toch waren... De arts voelde een harde 
plek in Dorjes buik en zei: “Daar zit iets. Jullie moeten direct 
naar een specialist.” 

Jurgen: In eerste instantie waren we alleen wat ongerust. We 
reden naar Lerab Ling en zijn daar meteen Philip Phillipou 
tegen het lijf gelopen. Hij loodste ons de tuin van Rinpoche in. 
Rinpoche kwam naar ons toe. Ik vertelde hem dat bij een 
ultrasound een grote tumor in Dorjes buik was gevonden. Hij 
zegende Dorje en zei: "Ik kan het niet voelen. Hij is een Dorje. 
Maak je maar niet te veel zorgen. Dorje betekent 'onverwoest- 


baar’. 
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een verknoping van vele bloedvaatjes bestaat. Er bestaat het 
gevaar van doodbloeden zowel bij een operatie als in het geval 
we niets doen. Daar komt bij dat door de grootte van de tumor 
het hartje zwaar overbelast wordt. Daarom moet Dorje toch 
geopereerd worden." 

Maar wij hielden ons vast aan de voorspelling van Dzogchen 
Rinpoche. Er moet toch een andere manier zijn. Wij wilden de 
tumor onder controle houden en afwachten. We spraken met 
onze huisarts. Door zijn intensieve inzet kregen we de infor- 
matie dat er al eerder gevallen met een zelfde ziektebeeld 
bekend waren, waarbij de tumor uit zichzelf verschrompeld 
was. We verzochten Tulku Pegyal 100.000 

maal het Zevenregelig Gebed te accumuleren ten behoeve van 
Dorjes gezondheid. Mary, een Amerikaanse, financierde 100.000 
gebeden in het klooster van Dodrupchen en de sangha accu- 
muleerde meer dan 150.000 maal het Zevenregelig Gebed. 
Ook hebben we een soort pelgrimstocht naar de Dordogne 
gehouden, waar Nyoshul Khen Rinpoche net overleden was. 
Jurgen: We konden in zijn kamer zeer sterk zijn aanwezigheid 
voelen, hij was daar. We hebben ons zo verbonden met hem 
gevoeld. Er waren zoveel zegeningen. Ik had het plan om daar 
in die kamer het Zevenregelig Gebed te reciteren, maar een- 
maal binnen liet de diepe stilte aldaar niet toe 
om aan iets anders te denken. Daar heerste 
enkel geluk. 

Een maand na de biopsie, bij de eerste contro- 
le, was de tumor nog maar half zo groot, dat 
was een wonder. Er bestaat geen medische ver- 
klaring voor de snelheid waarmee het gene- 
zingsproces verliep. Nu is de tumor nog maar 
twee en een halve centimeter. 

De arts zei: " Kan ik, alstublieft, het hele dossier krijgen? Ik 
wil met mijn collega's bespreken hoe zoiets mogelijk is." 
Rundbrief: Hebben jullie met de artsen gesproken over jullie 
beoefening? 

Jurgen: Ik geloof niet dat ze er erg in geïnteresseerd waren. 
Beate: Het gaat erom volledig onbevreesd te zijn, wat er ook op 
je pad komt. Toen het ergste, de crisis, voorbij was, hebben we 
gemerkt hoe de angst kwam opzetten. Op het moment zelf — 
ik wil niet zeggen dat er geen ego was— maar ons zicht was zo 
sterk dat het ons in het heldere gewaarzijn gedrukt hield. 
Onze situatie was zo angstig, zo moeilijk dat we enkel met 
helder gewaarzijn konden reageren. Maar toen de situatie 
minder gespannen werd en ook de beoefening van de sangha 
ophield, kwamen we met een klap op de grond terecht. We 
hebben gehuild, alles voelde zo donker aan. De paradox school 
daarin dat ons ego kwam opzetten zodra we ons konden ont- 
spannen in gelukkig zijn. Het gekke was: dat toen er iets met 
Eliza gebeurde, we ons in eenzelfde proces bevonden. 
Rundbrief: Eliza was een verrassing. 

Beate: Ja, we waren de hele tijd zo bezig met Dorje tot we plot- 
seling tot de ontdekking kwamen: nog maar zes maanden tot 
de geboorte. Drie weken na haar geboorte kreeg ze kinkhoest. 





gevaarlijk was. 
Jurgen: Het is net alsof je vlak bij een microwave-oven staat. 
Daar word je ook beroerd van. 


We zien de videobeelden van de intensive care. Beate doet beoefe- 
ning aan het bed van Dorje. In de film zegt ze: “We zijn door de 
hel gegaan." Dorje huilt maar en huilt maar en huilt maar door. 
Niets kan hem kalmeren. 


Jurgen: Toen alle testen negatief bleken, moest er een weefsel- 
monster genomen worden, een biopsie. De arts beweerde dat 
het een half uurtje zou duren. Maar na zo'n drie uur hadden 
we nog steeds niets gehoord. Het heeft zes uur geduurd voor 
we ons kind terugzagen. Dorje was totaal in paniek. Volgens 
de arts kon hij geen pijn hebben omdat hij nog onder de pijn- 
stillers zat. Maar Dorje bleef maar huilen. Beate was totaal van 
de kaart. Ik heb haar weggestuurd en ben bij Dorje gebleven. 
Ik heb de hele nacht mantra's gereciteerd en hij heeft aan een 
stuk door gehuild. Later kwamen we erachter wat er gebeurd 
was: de tumor bestond uit allemaal bloedvaatjes. De artsen 
hebben geprobeerd een stukje weg te snijden, maar daarbij 
heeft Dorje veel bloed verloren. We sluiten niet uit dat hij 
gereanimeerd is. 

Beate: Na anderhalf uur dacht ik: hij moet nu toch 
wel eens terugkomen en we hebben gevraagd 
waar hij bleef. We kregen te horen dat hij net de 
OK inging. Ik ben ontploft van woede, omdat ik 
dacht: "Ze nemen ons ons kind af! Ze leggen hem 
ergens neer en laten hem daar gewoon liggen." 
Tot dan toe hadden we Dorje voor zulke ervarin- 
gen behoed. We dachten: hij moet misschien een zware tijd 
doormaken, maar wij begeleiden hem daarbij. En op dat 
moment leek het net alsof ik mijn kind verraden had. Achteraf 
gezien heb ik er spijt van dat ik me zo heb laten gaan in plaats 
van mij in mijn beoefening te concentreren op de goede 
afloop van de biopsie. 

Later heette het: "De operatie is geslaagd.” Niemand zei ons 
waarom hij urenlang in de verkoeverruimte moest blijven. 's 
Avonds hoorden we in de verte een vreemd kind huilen, als 
een stem uit de hel. Dat was Dorje. Pas toen herinnerden we 
ons de profetie van Dzogchen Rinpoche om hem in geen 
geval te laten opereren. En als het toch noodzakelijk was, pas 
na een second opinion. Maar de artsen hadden het een biop- 
sie genoemd, terwijl het in werkelijkheid een operatie was! 
Jurgen: Voor mij was het zo. In de kloosters, in de sangha, 
overal werd er voor ons kind beoefening gedaan. Dat 
beschermt, maar toch zit je ook midden in het gevaar. Ook als 
een lama je in zijn gedachten houdt, ben je niet buiten gevaar. 
We zitten nog midden in samsara, dat zaadje kan nog alle kan- 
ten op. Weliswaar is het een sterke steun in de goede richting, 
maar … 

Beate: Na de biopsie zei de arts: "Het goede bericht is dat het 
geen kanker is, maar een goedaardig gezwel, dat echter uit 


jaar. Misschien overleeft hij het. En dan volledig van dit geluk 
te genieten. Barsten van geluk en tegelijkertijd tranen met tui- 
ten huilen. Op zo'n moment komt de eenjaarsretraite met alle 
beoefening van dien tot volle bloei. Het is alsof het stuk ver- 
warring ertussen totaal niet bestaat. Dat heb ik ook gemerkt 
toen Jurgens moeder op sterven lag. Het gaat niet om de vraag 
‘waarom’. Het komt er enkel op aan: er te zijn. 

Als ik beoefening doe, heb ik het gevoel iets in beweging te 
zetten daarin. Ik bedoel niet dat ik in een besloten ruimte zit. 
Het gaat er voor mij om in het moment te zijn en te beoefe- 
nen voor alles wat er gebeurt. Dat kan klein zijn, maar ook 
heel groot. Zo allesomvattend als het kan zijn, zo precies en 
scherp is het tegelijkertijd in het detail. Voor mij is beoefe- 
ning: dat wat je in jezelf, binnenin, beoefent, heel gedetail- 
leerd en scherp en tegelijkertijd zowel binnen als buiten zijn, 
deze verbinding gelijktijdig te voelen en gelijktijdig vijf, tien, 
twintig dingen je aandacht te geven, in alles ten volle te rus- 
ten, open en wijds en ook fijn afgestemd te zijn. 

In onze levensomstandigheden is alles 
totale chaos in mijn ogen en dus: Just 
forget it. (Laat het los). En als meditatie- 
student heb ik het gevoel: dit is ons 
leven. Ik train me erin om met de 
omstandigheden te dansen. Tsjak: daar 
dient zich dit aan; Tsjak, daar is het vol- 
gende. Jurgen maakt een documentaire, 
tegelijkertijd krijgt onze zoon een ver- 
keerde inenting, waardoor hij twee 
dagen volledig verlamd is, Eliza krijgt 
tandjes, de auto gaat kapot. Alles gebeurt 
tegelijkertijd en in een hoog tempo ach- 
ter elkaar en toch is er iets in ons dat vol- 
komen rustig is. Voor mij is de gebeurtenis met Dorje een 
wonder, maar ik zou het niet zo willen noemen. Ik begrijp nu 
waarom Rinpoche en de lama's over dit soort dingen niet 
spreken. Als je het in woorden vat, als het ware vastpint op de 
muur - de werkelijkheid is er tussenin. De werkelijkheid is de 
ervaring die ik in mijn hart draag. 

Rundbrief: Bedankt voor dit gesprek. 


Barbara Nolle 


Naschrift 

Nu in april 2003 zit Eliza in het gootsteenkastje luid mantra's te 
zingen, en Dorjé vouwt briefjes uit reclame drukwerk met een pre- 
cisie die Beate en mij vreemd is. Er is volop leven na deze hobbeli- 
ge start. Ons hart gaat uit naar alle ouders die niet met een ‘happy 
end’ gezegend zijn. We danken al die saängha-leden die voor ons 
belangeloos gebeden hebben, en we danken Barbara, de schrijfster 
van dit artikel die zo geraakt was door ons wonder, کہےہےم‎ 

maar zelf afgelopen najaar aan kanker overleed. 





Jurgen Gude 





We hebben getracht gewoon verder te leven, alsof er niets 
gebeurd was. Jurgen moest in Lerab Ling iets doen, hij moest 
naar Holland, maar eigenlijk riepen alle signalen: stop! 

Eliza dronk niet meer. Ze droogde langzaam uit. Dorje had 
verzorging nodig. Waarom heb ik eigenlijk niet eerder om 
hulp geroepen. Ik had steeds maar het gevoel: niemand hoort 
me. Niemand ziet het. En toen kwam Cecile. Zij zei dat ze 
gedroomd had dat ze phowa—de beoefening voor de sterven- 
den— voor Eliza moest doen. 


En weer zaten ze angstig, ditmaal rond het ziekbed van Eliza. 
Rinpoche vroeg Khamtrul Rinpoche een 'mo' te doen. Die luidde: 
Ook Eliza's leven—een jaar en een dag na haar broertje—hing 
aan een zijden draad. De monniken van het Namgyal klooster 
deden samen met de studenten van Rigpa in Lerab Ling een Lang- 
Leven beoefening voor Eliza. 


Beate: De beoefening nam het obstakel weg. De medicijnen 
sloegen aan. 

Rundbrief: De ziekte van Dorje heeft jullie 
zichtbaar veranderd... 

Beate: We hebben allebei een eenjarige ret- 
raite in Dzogchen Beara gedaan. Maar Dorje... 
Jurgen: Voor mij is de Dharma lange tijd een 
uitweg uit samsara geweest. Een heel duide- 
lijke weg, een die alles oplost. Dorje—dat is 
de ervaring hoe breekbaar leven is. Ook wan- 
neer je zeer veel vertrouwen in de Dharma 
hebt, is dat niet meteen het antwoord. 
Beate: … is het geen garantie. 

Jurgen: Ik heb zo lang gedacht dat de 
Dharma het antwoord op al mijn levensvra- 
gen was. Maar je weet nooit hoe iets afloopt. Elke hindernis 
moet je telkens weer opnieuw nemen. 

Beate: Dat betekent dat er geen oplossing is. 

Jurgen: Precies. Ik heb het naïeve vertrouwen verloren, maar 
tegelijkertijd een nog dieper vertrouwen gewonnen. 
Uiteindelijk is alles oké. Ik kan voelen dat karma iets is... het 
is een samenspel tussen ons. We hebben Dorje zo vanuit het 
diepst van ons hart uitgenodigd tot ons te komen. Hij is tij- 
dens de Vajrakilaya retraite in 1998 verwekt. Als je de omstan- 
digheden zo schept dan nodig je niet alleen de kracht maar 
ook alle obstakels uit. 

Beate: Ik liep allang rond met het idee dat er niets ergers is 
dan hulpeloos voor je doodzieke kind te staan. Maar als de 
situatie zich voordoet, dan ziet het er heel anders uit. Er zijn 
vele momenten geweest waarin we zo gelukkig waren, zo 
gezegend in het gevoel volmondig ja tegen de situatie te kun- 
nen zeggen. Een soort gelukzaligheid. Zoals het zo vaak 
beschreven wordt: één smaak. 

Het gevoel van verdriet en gelukzaligheid versmolten. Om 
naar Dorje te kijken en te weten: Misschien sterft hij, we 
weten niet wanneer, volgende week, over een maand of een 
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voor ons kan zijn. 

Je kunt net je baan zijn kwijtgeraakt of 
in een scheiding liggen, maar toch kunnen we leven zonder spijt, 
schuldgevoel of angst. Welke lessen kunnen we uit een situatie 
trekken? Niet dat die altijd even gemakkelijk zijn, maar onze wil 
om te leren kan al veel profijt opleveren. Sommige obstakels 
komen we keer op keer tegen in ons leven, alsof er tegen ons 
gezegd wordt: ‘werk hier maar eens aar’. Je kunt moed en inspi- 
ratie putten uit de benaderingswijzen van anderen in dergelijke 
situaties, juist als je denkt dat jij—en jij alleen—in zo’n ellendige 
situatie verzeild bent geraakt. 


Wie heeft nooit gedacht: “Wil ik zó mijn leven leiden” Dan zijn 
hier handvatten om er nu actief een andere draai aan te geven om 
niet later achteraf te moeten constateren dat we beter zus en zo 
hadden kunnen handelen. 


Als je het leven verschrikkelijk vindt, kun je leren dat het allemaal 
nog wel mee valt en als je denkt dat het leven mooi is, lees je dat 
het fantastisch kan zijn. 


Een boek om bij een bepaald onderwerp open te slaan of juist in 
één adem uit te lezen. 


Boekbespreking door Henk Heerink 


Titel: Levenslessen 

Over het leven en de dood 

Auteurs: Elisabeth Kübler-Ross en David Kessler 

Uitgeverij: Ambo/Anthos 

ISBN: 90-2631-719-2 

Dit boek is een vertaling van ‘Life lessons”, uitgegeven door Scribner 














Geluk ligt niet 
in de dingen zelf, 
maar in de manier 
waarop we ze zien 


BOEKBESPREKING 


LEVENSLESSEN 


OVER HET LEVEN EN DE DOOD 
AUTEURS: ELISABETH KÜBLER-Ross EN DAVID KESSLER 


Dit boek laat ons in veertien hoofdstukken een rijke 
schakering aan emoties en reacties op alledaagse 
gebeurtenissen zien. De twee schrijvers tonen ons 
steeds weer, op basis van hun eigen ervaringen en 
gesprekken met mensen, hoe rijk ons leven is aan les- 
sen, die we à la minute zelf kunnen toepassen. 


Elisabeth Kübler-Ross is na haar herseninfarct, zoals ze zelf zegt 
‘aan het eind van haar leven gekomen en wil nog één boek schrij- 
ven, niet over dood en doodgaan, maar over het leven en hoe we 
dat moeten leider. Ze schrijft het boek samen met David Kessler, 
bekend van zijn hospice-werk. Zie vertellen ieder hun eigen ver- 
haal over de levenslessen die ze geleerd hebben van mensen die 
zich op de rand van de dood bevinden. Juist zij, zegt David, zijn 
altijd al grote leermeesters geweest, want op dat moment zien we 
ons leven het helderst. Deze illustratieve verhalen zijn gerang- 
schikt in veertien thema’s van waarachtigheid via o.a. liefde, rela- 
ties, verlies, tot geduld, spel, vergeving en geluk. Elk verhaal 
draagt het stempel van de auteur en ademt mededogen. 


Hierdoor is het boek niet zwaar en somber, maar bemoedigend. 
In welke levensfase je je ook bevindt, de raadgevingen zullen je 
helpen onafgemaakte zaken op te ruimen, gesterkt uit moeilijke 
situaties te voorschijn te komen of simpelweg het leven ‘vol te 
levert. Vooropgesteld natuurlijk dat je dat leven de ruimte geeft 
en de ander met open oor, oog en hart tegemoet treedt. De schrij- 
vers herhalen ook wat we van Rinpoche hebben gehoord, dat zelfs 
(of juist!) de naarste situatie en de irritantste persoon een leraar 
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De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! Welke korte tekst 
raakt je gevoelige snaar? Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je mee? 
Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publiceren in dit blad. 
We zoeken vooral teksten die de meeste sanghaleden nog niet kennen. 
Vanaf één zin tot een halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt 
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en het Tibetaans boeddhisme is heel kort. 


Ik weet niet wat de bron is. Het stond op een ansichtkaart die ik kocht. h ~ ہے‎ 
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INTERVIEW MET CHRISTINE LONGAKER 


De Nieuwsbriefredactie zocht Christine Longaker, auteur van Het Licht van Afscheid op in de Tiltenberg, in 


Vogelenzang, waar ze een intensieve zesdaagse training gaf op het gebied van spirituele zorg, en vroeghaar 


naar de ontwikkelingen van de laatste jaren op dit terrein. 





Christine Longaker 


genomen. Dan is het gemakkelijker voor ze om open te staan 
voor de spirituele dimensie van de dood. Met dit doel in ons 
achterhoofd kregen we respons op een artikel in de Duitse 
Rigpa nieuwsbrief. Een vrouw werkzaam op de Universiteit 
van Heidelberg gaf ons de gelegenheid om daar een tweejari- 
ge training te geven. Er namen vijfenzestig medische profes- 
sionals aan deel, hoofdzakelijk uit de buurt van Hetdelberg. 
Tegelijkertijd startten we in samenwerking met een organisa- 
tie die David Huis heet een gelijksoortig tweejarig trainings- 
programma hier in Nederland. Deze organisatie heeft goede 
relaties met de medische wereld en het hospice netwerk. 


Dit tweejarige programma is nu de basis geworden voor wat 
we willen doen bij een Amerikaanse universiteit. Daar zijn we 
momenteel over in bespreking. We willen een éénjarige trai- 
ning aanbieden voor medische professionals die zich willen 
bijscholen. Het zal een complete training zijn in, ‘zorg voor 
het einde van het leven’ waarbij is inbegrepen hoe om te gaan 
met de emotitonele, spirituele en praktische vragen van de 
stervenden en hun familie, en met rouwenden. De training 
zal gebaseerd zijn op Sogyal Rinpoche’s boek en op het onder- 
richt dat hij daarna heeft gegeven. 

Dit is een heel opwindende ontwikkeling voor het Programma 
Spirituele Zorg. We zullen de training aankondigen op de 
website (www.spcare.org) zodra de onderhandelingen zijn 
afgerond en het zeker is dat we beginnen. Meer dan driehon- 
derd namen van geïnteresseerden hebben we al kunnen 


Kun je ons iets vertellen over de nieuwe ontwikkelingen die zich, 
sinds je boek uitkwam, hebben voorgedaan op het gebied van spin- 
tuele zorg? 

Twee dingen vallen me op en ik denk dat die deels te maken 
hebben met de wereldwijde invloed van Sogyal Rinpoche's 
boek ‘Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. Er is veel 
meer openheid over spiritualiteit in het algemeen binnen de 
hele medische wereld, en dat heb ik op verschillende manie- 
ren zien gebeuren: 

Er is bijvoorbeeld een overheidsorganisatie in de VS, JACHO 
genaamd die vergunningen verleent aan ziekenhuizen en ver- 
pleeghuizen. Als ze op inspectie gaan bij deze instellingen 
stellen ze tegenwoordig eisen op het gebied van de spirituele 
zorg in die instellingen. Ze willen ook dat de staf op een of 
andere manier wordt getraind om spirituele zorg te kunnen 
bieden. 

Nog een voorbeeld waaraan je de verandering kunt zien: Meer 
dan vijftig medische opleidingen in Amerika hebben subsidie 
aangevraagd voor het opzetten van afdelingen voor spirituali- 
teit en geneeskunde. Ik denk dat mensen zich veel meer 
bewust zijn van het belang van deze dimensie in de zorg, dat 
dit een dimensie is van sterven die je moet erkennen en aan- 
pakken, dat de pijn van het sterven niet alleen bestaat uit fysie- 
ke pijn en fysieke symptomen, maar dat die pijn ook emotio- 
neel kan zijn, net zo goed als spiritueel. 


Een arts in de omgeving van Boston, Herbert Benson, heeft in 
zijn boek The Relaxation Response verschillende soorten medi- 
taties beschreven die iemand kunnen helpen diep te ontspan- 
nen. Hij organiseerde conferenties over spiritualiteit en 
geneeskunde waar de gevestigde medische wereld in het 
begin schamper over deed, maar nu komen steeds meer men- 
sen naar zijn conferenties en vooral artsen beginnen deze 
technieken in hun werk te waarderen, zowel om een bepaalde 
omgeving voor hun patiënten te creëren, maar zeker ook om 
zichzelf te helpen. 

Dit zijn fantastische ontwikkelingen die laten zien dat er de 
tien jaren meer openheid is voor spiritualiteit. Ik denk dat 
Sogyal Rinpoche's Tibetaanse Boek voor Leven en Sterven grote 
invloed heeft gehad op het systeem van medische zorg in de VS. 


Ik herinner me dat er sprake was van een programma dat voor 
universiteiten was ontwikkeld. Kun je daar iets over zeggen? 

Vijf jaar geleden was één van de doelen in het vijfjarenplan 
van ons spirituele zorgprogramma orn meer aandacht te gaan 
besteden aan het werken met medische instellingen. We wil- 
den onze cursussen en conferenties de ziekenhuizen en hos- 
pices in brengen, en in de programma's van universiteiten. 
Ook al zijn we in feite nog steeds een afdeling van Rigpa zijn 
we bezig geweest de teachings de medische wereld in te bren- 
gen en op de werkplek. We merkten dat veel mensen in de 
medische zorg met een bepaalde religieuze achtergrond niet 
zo gemakkelijk naar een boeddhistisch centrum of boeddhis- 
tische cursus komen. Dus als we de cursus naar de plek bren- 
gen waar ze werken hebben we al één obstakel voor ze weg- 
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en baanbrekende mogelijkheden voor de zorg aan stervenden 
Tenzij we hospicezorg werkelijk voor iedereen beschikbaar 
maken, nemen de mogelijkheden om te kiezen af. 


Zorg voor stervenden wordt vaak gezien als een situatie waarin 
iemand zorgt voor een andere persoon, eenrichtingsverkeer. 

Zou je iets kunnen zeggen over wat de stervende de zorgverlener 
kan geven? 

De meeste mensen die stervende zijn kijken terug op hun 
leven en realiseren zich hoeveel ze eigenlijk niet hebben opge- 
merkt, hoeveel zaken ze als een gegeven beschouwden en 
hoeveel in hun leven nog niet is afgerond. Ze zien dat ze geen 
hulpbronnen hebben om hen bij te staan in hun lijden of bij 
hun angst voor de dood. Als de medische staf ziet hoe onvoor- 
bereid mensen zijn, hoezeer ze soms spijt hebben over het 
leven dat ze hebben geleefd, dan kan dat de zorgverleners 
inspireren tot verandering. Ze kunnen van de stervende leren 
hoe belangrijk het is de eigen dood onder ogen te zien en de 
emotionele en spirituele middelen te ontwikkelen die kunnen 
helpen als ze zelf door lijden heengaan. 


Stervenden kunnen ons dus veel leren, als we ze werkelijk om 
diepgevoeld advies vragen over hoe te leven en te sterven zon- 
der spijt. Maar als we iemand meemaken die wel voorbereid 
is en die vertrouwen heeft en kan terugvallen op een spiritu- 
ele beoefening als hij of zij sterft, dan kan dit de kijk op leven 
en dood bij de zorgverleners totaal veranderen. Dit gebeurde 
met de hospice-werkers die zorgden voor Harriet Cornish, een 
van de studenten van Rinpoche in Ierland. Ze had een mooi 
klein altaar in haar kamer, en voortdurend vrienden om zich 
heen die voor haar beoefening deden omdat ze niet sterk 
genoeg was om zelf te beoefenen. Deze gewijde omgeving gaf 
zon vredige atmosfeer dat de medische zorgverleners in hun 
pauze langskwamen om de rozenkrans te bidden, te medite- 
ren of gewoon te ontspannen. Harriets kamer was voor hen 
een oase van rust en vrede geworden. Toen ze was gestorven 
zei één van de verzorgers: ‘Ik wist niet dat de dood zo kon zijn. 
Mijn leven is er helemaal door veranderd, en ook de manier 
waarop ik naar mijn werk kijk.’ Stervenden hebben ons dus 
veel te geven, maar we moeten bereid zijn met hen in gesprek 
te gaan en toete staan hun levenswijsheid met ons te delen. 
Als ze hun gevoelens van spijt met ons delen, kunnen we hun 
laten weten dat ze ons helpen te leren en te veranderen. Door 
deze openheid en ontvankelijkheid verandert de verhouding 
patient- verzorger in een relatie van ‘geven en ontvangen en 


IE MEDITEREN 


OF IE BIDDEN 


noteren naar aanleiding van een voorlopige aankondiging. 
Dat geeft aan dat er een echte behoefte is aan deze vorm van 
training. 


We hebben een degelijke trainingshandleiding samengesteld 
die je bij zo'n gevorderde training kunt gebruiken met daarin 
ook de teksten en materiaal voor studenten. Dus alles wat we 
op deze manier hebben ontwikkeld kan worden gebruikt door 
opleiders op het gebied van spirituele zorg in de universiteiten 
in andere landen. Het zal natuurlijk per land en cultuur wel 
wat kunnen variëren. 


Er is ook een verandering te zien in de afgelopen tien jaar die 
positief is, maar die tegelijk ook problemen kan veroorzaken. 
De hospice-beweging is in grote lijnen op gang gebracht door 
mensen die samenwerken met artsen en verpleegkundigen 
om een bredere en persoonlijker vorm van zorg te bieden aan 
stervenden en hun familie. Maar helaas zijn de fondsen van 
de verzekeringsmaatschappijen en de overheid waaruit hospi- 
ces putten drastisch gekrompen, waardoor een aantal hospi- 
ces de deuren heeft moeten sluiten. Intussen doet er zich een 
nieuwe ontwikkeling voor, een medische specialisatie die pal- 
liatieve geneeskunde wordt genoemd en ook zorg voor de ster- 
vende biedt, maar dan in het ziekenhuis. Die ontwikkeling is 
erg positief omdat ze voortkomt uit de medische wereld zelf. 
Er zijn echter leidende figuren binnen de beweging van de 
palliatieve geneeskunde die denken dat het hun voornaamste 
taak is de fysieke symptomen en de fysieke pijn van sterven- 
den te verlichten. Ze voelen niet werkelijk de verantwoorde- 
lijkheid om een antwoord te bieden op de emotionele, sociale, 
financiële of spirituele pijn waar stervenden en hun familie 
mee te maken hebben en die vaak het meeste lijden veroor- 
zaakt. Dit geldt zeker niet voor iedereen die zich bezig houdt 
met palliatieve geneeskunde, maar het kan duiden op een ver- 
ontrustende tendens. 

Waar er sprake is van concurrentie om subsidie van de over- 
heid voor stervensbegeleiding, maakt palliatieve geneeskunde 
meer kans op het geld, dat anders voor hospices beschikbaar 
zou zijn. Bedenk dat palliatieve zorg niet altijd volledige zorg 
is, en niet altijd gericht op de behoeften van de familie of aan 
nazorg tijdens het rouwproces. Op sommige plaatsen in 
Amerika worden nu een samenwerkingsverbanden gecreëerd 
tussen hospices en leidende figuren binnen de palliatieve zorg 
om elkaar te ondersteunen en de zorg voor iedereen die aan 
het einde van zijn leven is te verbeteren. 

De meeste mensen sterven het liefst thuis, of ergens anders 
dan in ziekenhuis of verpleeghuis. De meeste palliatieve zorg- 
afdelingen in ziekenhuizen zijn erg duur, en daar kun je dus 
niet lang blijven. Ik heb gezellige en mooi ingerichte palliatie- 
ve zorgafdeling gezien. Het team heeft er zeven tot veertien 
dagen de tijd om de toestand van de zieke te stabiliseren en 
dan gaat hij naar een standaard verpleeginstelling voor de laat- 
ste weken of dagen. Ik had het gevoel dat de patienten van de 
hemel naar de hel verhuisden. 

Dertig jaar geleden bood de hospice beweging nieuwe hoop 





De meeste mensen hebben het gevoel dat rituelen rond het 
sterven nuttig zijn, maar hebben geen idee van wat mogelijk 
is, zeker binnen de normale setting van een ziekenhuis. Een 
Duits hospice heeft een ritueel van loslaten ontworpen dat aan 
de stervenden en hun families wordt aangeboden in de laatste 
weken van het leven van de zieke. Voordat ik het ritueel 
beschrijf wil ik eerst vertellen wat eraan voorafgaat. Bij de 
opname van de patient probeert te staf te achterhalen of er iets 
is wat de persoon wil doen in de tijd die hem of haar nog rest. 
Soms is dat het helpen bij het weer in contact komen met een 
familielid van wie ze vervreemd zijn of zorgen dat er dierba- 
re komt logeren, zodat er tijd is voor wezenlijke gesprekken 
en dergelijke. Ze vragen de stervende ook of er een spirituele 
beoefening is of speciale muziek die vrede of inspiratie geeft. 
Hierdoor is de staf in staat vantevoren een plan te maken 
zodat ze op het ogenblik van sterven weten wat het zinvolst is 
voor die persoon. 

Als het ritueel plaatsvindt, komen de stervende en zijn fami- 
lie en vrienden bij elkaar in een mooie wintertuin. Iedereen 
wordt aangemoedigd te zeggen wat nog gezegd moet worden, 
het leven van de persoon te vieren en te beginnen met 
afscheid nemen. Religieuze ceremonies die voor de zieke rele- 
vant zijn worden erin opgenomen, zoals het Heilig Oliesel wat 
traditie is in de Katholieke Kerk. Als afsluiting kan er muziek 
worden gespeeld of liederen gezongen en daarna is er een 
gezellig feest. Natuurlijk zijn er tranen, maar ook een gevoel 
van heiliging en zegen. Het ritueel biedt een veilige omgeving 
voor verdriet, voor een tijdige gelegenheid tot afscheid en voor 
erkenning en viering van het leven van de betreffende per- 
soon voordat hij of zij sterft. In de laaste dagen van het leven 
is er een vredige atmosfeer in hun kamer. Familieleden 
komen minder vaak omdat ze er vrede mee hebben te persoon 
te laten gaan. De meeste mensen sterven het liefst alleen 
omdat de gehechtheid van anderen hen kan bezwaren en 
tegenhouden. 


Als de persoon daadwerkelijk sterft, weet de staf welke liede- 
ren of hymnen er gespeeld moeten worden. Als de overledene 
geen spirituele achtergrond heeft, verzamelt de staf zich rond 
het bed, wordt er een kaars aangestoken en in stilte gemedi- 
teerd waarbij hun liefde uitgaat naar de overledene. 

Ik heb in dit hospice negen overleden mensen gezien, som- 
migen enkele ogenblikken na hun dood, anderen tot een dag 
later. Iedere gestorvene had een glimlach om zijn gezicht! Een 
van hen had een uitdrukking van een ongelooflijke verwonde- 
ring, en een vrouw zag eruit alsof zij lachte. 


dit kan de stervende helpen de betekenis van zijn leven en 
zelfs van zijn huidige lijden te zien. 


Soms komen mensen aan het bed van een stervend iemand met 
hooggespannen verwachtingen over spirituele hulp. Deze ideeën 
kunnen weleens los staan van wat er gewoon praktisch nodig is. 
Hoe kun je de kloof tussen deze verwachtingen en de realiteit van 
iemand die sterft overbruggen ? 

Als we iemand die sterft bijstaan is het allerbelangrijkste uit te 
vinden hoe het met de persoon is en wat hem of haar het 
meest doet lijden. Daar moeten we ons op richten. Als we den- 
ken dat ze ‘spirituele zorg’ nodig hebben, terwijl een goede 
vorm van pijnbehandeling nodig is, zullen we al gauw afge- 
wezen worden omdat we niet echt luisteren. 

Als ze vooral last hebben van onbevredigende communicatie 
met hun dierbaren, of van het feit dat de familie hen moeilijk 
kan los laten, dan zorg je het best voor de stervende door je 
tijd te besteden aan praten met de familie. De gezinsleden hel- 
pen hun angst en gecompliceerde emoties te uiten en hen hel- 
pen te begrijpen dat waar ze doorheen gaan normaal is, dat 
het volledig begrijpelijk is dat ze het moeilijk hebben. De 
familie ondersteunen en helpen los te laten zou wel eens de 
belangrijkste steun kunnen zijn die we de stervende bieden. 
Als degene die sterft kan voelen dat zijn dierbaren er vrede 
mee hebben en bereid zijn hem te laten gaan als het zover is, 
dan is het voor hem makkelijker te bidden of te mediteren. 
Als we eenmaal hun voornaamste lijden kennen is er ruimte 
voor wat er verder nog aan behoeftes naar boven komt. 
Daarom moeten we werkelijk luisteren en horen hoe het met 
hen is en wat echt belangrijk is. We moeten hun goede eigen- 
schappen versterken en niets opleggen wat ze niet hebben of 
niet willen. 

Het is heel belangrijk is dat wij onszelf ‘leeg’ houden als we 
een stervende bezoeken. Zonder verwachtingen, zonder hoop, 
zonder angst. We beginnen er dus niet aan met een idee over 
hoe een ‘ideale dood’ eruit ziet of met een ‘spirituele verzor- 
gers'-houding. Als we een “ideale dood belangrijk vinden, 
laten we onszelf dan daarop voorbereiden en niet iemand 
anders belasten met onze verwachtingen. Verwacht alsjeblieft 
niet dat een ander doodgaat op die manier die jij graag ziet! Je 
moet ze helpen hun leven af te sluiten op de manier die voor 
hen het meest betekent. Spiritualiteit is veel meer dan het ver- 
mogen om te mediteren of te bidden. Spirituele groei bete- 
kent zin vinden in het leven, vergiffenis vragen of geven, een 
open liefdevolle verbinding hebben met een ander, en het vin- 
den van een manier het lijden te transformeren of er beteke- 
nis aan te geven. Soms is het uiterste voor iemand zijn hart te 
openen, zinvol contact te maken met iemand anders, of één 
‘goede daad’ waartoe ze nog in staat zijn te verrichten. Of hun 
levensverhaal vertellen, of een boodschap achterlaten voor 
iemand, waarin ze om vergeving vragen of hun dankbaarheid 
uiten. Dat zijn allemaal uitdrukkingen van spirituele groei. 


Op welke manier kunnen rituelen een steun zijn bij het stervens- 
proces? 
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manier steunen omdat we erkennen dat we allemaal op weg 
zijn naar de dood, en wij onze zaken ook niet in orde hebben. 
Naarmate we meer met ze omgaan als mens, zullen we 
authentieker en effectiever zijn. 


De laatste eigenschap is vertrouwen. Spirituele zorg is niet 
iemand iets geven wat we geloven. Echte spirituele zorg bete- 
kent dat we bereid zijn de diepste waarheid van onze spiritu- 
ele traditie te belichamen zodat anderen er kracht uit putten, 
simpelweg door hoe we zijn. Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche zei vaak dat we een stervende kunnen helpen met 
de kracht van onze eigen beoefening, zoals we iemand die te 
zwak is om te staan kunnen helpen met onze lichaamskracht. 
Dan kan zelfs iemand die niet open staat over spirituele 
zaken, diep vertrouwen en rust vinden alleen door de atmo- 
sfeer die onze spirituele beoefening heeft gecreëerd. Ons ver- 
trouwen kan vrede brengen aan iemand die bang is dood te 
gaan. Een van mijn favoriete citaten zegt het helemaal: Sogyal 
Rinpoche schreef in hoofdstuk dertien van Het Tibetaanse 
Boek van Leven en Sterven (pag.199 Aan het bed van de ster- 
vende): 

“Ik ga nooit op bezoek bij een stervende zonder zelf eerst te 
mediteren, zonder mij eerst door de sfeer van de natuur van 
de geest te hebben laten doordringen. ‘dan hoef ik geen moei- 
te te doen om mededogen en echtheid te voelen, want die zijn 
er vanzelf. Je kunt de ander niet inspireren als je niet eerst 
jezelf geïnspireerd hebt. Dus als je niet weet wat je moet doen, 
als je je machteloos voelt, bid of mediteer dan, roep de 
Boeddha aan of een ander wezen op wiens inspirerende 
kracht je vertrouwt. Wanneer ik geconfronteerd word met 
iemand die verschrikkelijk lijdt, roep ik vurig de hulp in van 
alle boeddha’s en verlichte wezens, terwijl mededogen voor 
zijn pijn mijn wezen vult... Met al de kracht van mijn devotie 
zie ik ze boven de stervende verschijnen, met liefde naar hem 
kijken en licht en zegen verspreiden, en zo al zijn karma zui- 
veren en zijn pijn verlichten. En terwijl ik dit doe, bid ik dat 
degene vóór mij verder lijden bespaard mag blijven en dat hij 
vrede en bevrijding zal vinden. Ik doe dit zo geconcentreerd 
en oprecht mogelijk, en probeer dan in de natuur van mijn 
geest te rusten en haar vrede en energie de sfeer van de kamer 
te laten doordringen. Vele malen ben ik onder de indruk 
gekomen van het gevoel van heilige aanwezigheid dat dan 
vanzelf onstaat en de stervende inspireert.” 


Dank jewel voor dit gesprek. 


Ik vroeg de verpleegsters die er werkten of ze voordat ze in het 
hospice werkten enig idee hadden van de spirituele dimensie 
van de dood. Ik vroeg ze ook of ze daarvan tekenen hadden 
gezien in hun werk. De meesten konden er niets over zeggen, 
behalve dat patienten soms praten met mensen die al eerder 
waren gestorven alsof ze in de kamer waren. Ik vroeg ze of ze 
niet gemerkt hadden dat als je een spirituele beoefening doet 
voor de patienten op het moment van sterven, ze allemaal 
sterven met die mooie glimlach? Ze dachten dat dat normaal 
was. Een zuster in de staf die voordat ze bij het hospice kwam 
in een ziekenhuis had gewerkt vertelde hun dat dat helemaal 
niet normaal is. Een ander zei dat ze nu begreep waarom de 
begrafenisondernemer als hij het lichaam kwam halen, altijd 
zei: ‘ze vertrekken hier allemaal met een glimlach’. 


Ik denk dat de voorbereiding van de staf en het ritueel voor het 
loslaten, de mensen de ruimte geeft op zo goed mogelijke 
wijze los te laten; een ruimte waarin spirituele beoefening 
meer effect heeft. Dit hele proces, inclusief het ritueel, geeft 
voor de stervende betekenis aan die laatste weken en dagen 
van zijn leven 


Staan mensen open voor dergelijke rituelen ? 

Niet iedereen, maar je zou verbaasd staan als je zag hoeveel 
mensen er wel open voor staan. Vaak weten mensen niet wat 
ze moeten doen als er iemand sterft. Ze voelen zich nogal 
hulpeloos. Als ze de verzorgers om hulp vragen zijn ze bereid 
te luisteren omdat ze hen zien als ‘experts’ die op dit gebied 
meer ervaring hebben dan zij. 


Wat voor eigenschappen en vaardigheden moeten verzorgvers heb- 
ben? Je noemde al het belang van ‘leeg’ en bescheiden zijn. Wat is 
het belangrijkste? 

Leeg zijn, bescheiden zijn. De drie eigenschappen die ik in 
het bijzonder benadruk en die echt verschil maken voor men- 
sen die lijden zijn: Allereerst je aanwezigheid, er echt voor 
honderd procent voor ze zijn. Dat betekent ‘leeg zijn van 
jezelf’. Zo helpt meditatie ons direct om effectief te zijn bij 
degene die lijdt En leren de zieke of stervende te zien als een 
volledige persoon, hun spirituele essentie zien en ze niet 
alleen maar identificeren met hun lijden. 


De tweede eigenschap is authenticiteit. Om werkelijk authen- 
tiek te zijn moeten professionals en vrijwilligers ophouden 
zich te verbergen achter hun officiële rollen en hun eigen ster- 
felijkheid ook echt erkennen en zich erop voorbereiden. Dat 
betekent dat we werkelijk kijken naar de betekenis van ons 
leven, onze relaties gezond maken en onafgemaakte zaken 
opruimen. Het betekent dat we voorbij onze angst, kijken 
naar de werkelijke natuur van onze dood, onze spirituele 
beoefening verdiepen om ons leven ten volle te leven en te 
sterven in vertrouwen. Als we dat doen, houden we op te oor- 
delen en begrijpen we werkelijk waarom het zo moeilijk voor 
ze is hun angsten te overwinnen en met het leven in het reine 
te komen. We kunnen de stervende op een authentiekere 


WIJSHEID EN MEDEDOGEN 
BIJ STERVENSBEGELEIDING 


VAN 4 T/M 9 FEBRUARI ONDER LEIDING VAN CHRISTINE LONGAKER 


EEN IMPRESSIE 


Op een donkere avond in februari ben ik onderweg naar de Tiltenberg, het centrum voor bezinning en medi- 


tatie in Vogelenzang, waar de volgende dag de zesdaagse cursus “Wijsheid en mededogen bij stervensbegelei- 


ding” van Christine Longaker zal beginnen. Deze cursus wordt daar gehouden onder auspiciën van de stich- 


half open ogen blijkt een nieuwe stap. 

De eerste twee dagen zijn helemaal niet voor ‘de ander’ 
bestemd; ze zijn voor ons zelf. Wat is burnout? Hoe voorkom 
je het? De lezingen van Christine daarover zijn helder, ze 
worden simultaan vertaald door Tineke. De samenwerking 
tussen die twee is prachtig, heel precies en soms ook speels en 
geestig. Bij burnout komen drie thema’s aan de orde. Een ver- 
lies van perspectief, onafgemaakte zaken en onverwerkte ver- 
liezen en tenslotte uitputting door stress. Uit welke bronnen 
kun je putten om stress te verminderen? Minder doen en 
meer tijd voor jezelf inruimen, een telefoonkring met goede 
vrienden, een gezonde manier van met fouten omgaan, een 
spiritueel pad etc., maar ook een speciale unfinished business 
methode. Deze methode, die in Christine's boek Facing death 
and finding hope uitvoerig beschreven is werkt voor mij zeer 
overtuigend. Essentieel is dat je je degene waarmee je wat af 
te werken hebt voorstelt op een moment dat hij/zij werkelijk 
open staat en bereid is naar je te luisteren. Al schrijvende aan 
deze persoon kunnen naast emoties ook verschuivingen bin- 
nen jezelf tot stand komen. Ik was blij dat ik een wezenlijke 
verandering kon maken in mijn eigen houding naar m'n over- 
leden moeder. 

Marijke en Annie ondersteunen het werk van Christine en 
nemen onderdelen van het programma van Christine op een 
heel natuurlijke manier voor hun rekening. Regelmatig 
komen we bij elkaar in groepjes van drie of vier om te delen 
en elkaar te steunen. Zonder veel van elkaars achtergronden 
te weten komen wezenlijke gebeurtenissen in ons leven ter 
sprake. Er is een grote mate van veiligheid. We delen verliezen 
die we hebben geleden, we delen verdriet en we delen vreug- 
de en humor. 

We delen ook de prachtige maaltijden van de Tiltenberg. Deze 
maaltijden zijn een streling voor alle zintuigen. Aanvankelijk 
kunnen we daar luidruchtig over zijn. Allengs worden de 
maaltijden meer in stilte genoten. 

Gaandeweg worden de stiltes in de dagen en nachten langer, 
verdiepen de meditatieve beoefeningen zich. wordt een aanzet 
gegeven in de beoefening van tongle en phowa (zie voor de 
beschrijving de beide genoernde boeken) en begint de voorbe- 
reiding op ‘onze eigen dood’. De voorbereiding op de eigen 
dood is de sleutel voor het aanwezig kunnen zijn bij het ster- 
ven van anderen. We doen oefeningen in het woordeloos com- 
municeren met energiecentra. Hoe voelt aanwezigheid? Hoe 
voelt afwezigheid? Hoe kun je communiceren als iemand een 
afasie heeft? Deze ervaringen worden nog dieper in een rol- 
lenspel. We ‘worden een jonge vrouw, die geheel verlamd en 
afatisch is en die binnenkort zal overlijden en vervolgens “wor- 
den we haar broer. Gelukkig zijn we daarna niet afatisch en 
kunnen we met woorden ervaringen uitwisselen. 

Niet dat er alleen maar diepe ernst is. Als de stroperigheid van 
de namiddag toeslaat doet Jorieke ons qigong oefeningen 


ting Davidhuis. 


Het laatste deel van de routebeschrijving naar de Tiltenberg is 
me niet helemaal duidelijk. Na wat gedwaal bel ik aan bij een 
huis waar licht is en ik zie door het raam een jonge vader met 
een prille baby. De moeder doet open en wijst me vriendelijk 
de weg. Hartverwarmend is dit korte contact in een duistere 
winterwereld; achteraf gezien een mooie metafoor, dit hicht in 
de duisternis. 

Diezelfde avond en de volgende ochtend stromen de deelne- 
mers de Tiltenberg binnen om zich te melden bij Jenny en 
Marijke, die het Davidhuis vertegenwoordigen. De meesten 
van ons komen regelrecht vanuit een druk dagelijks leven 
naar deze cursus waarin we ons bezig zullen houden met de 
zorg rondom het sterven volgens de boeddhistische zienswij- 
ze. 

We weten alleen elkaars voornamen van de stickers die we op 
hebben en we weten niet wat we “doer” en vragen ook niet 
naar hoe en waar we ons beroeps- of vrijwilligers-leven vorm 
geven. Het accent ligt in deze dagen meer op het ‘zijn’, het vol- 
ledig aanwezig zijn, dan op het ‘doer’ en de vorm daarvan. 
Op een briefje dat we zelf als een geheugensteuntje bij ons 
houden schrijven we wat we hopen te bereiken in deze dagen, 
wat we achter ons willen laten en wat de diepste vraag vanuit 
ons hart is. Vanuit een nogal versnipperd leven met veel onze- 
kerheden voel ik een diep verlangen naar helderheid en echt- 
heid in me opwellen. 

Al snel blijkt dat de cursus een duidelijke struktuur heeft met 
een programma dat dagelijks min of meer dezelfde opbouw 
heeft. ledere dag wordt omsloten door de ochtend- en de 
avondmeditaties in de prachtige, achthoekig vormgegeven 
kapel met zachtgroene wanden en een bakstenen koepel. 

De ochtend- en middagsessies bevatten lezingen en uitleg aan 
de hand van twee boeken: het boek van Christine zelf Facing 
death en finding hope en het boek van Sogyal Rinpoche The 
Tibetan book of living and dying. Korte meditaties en helder 
begeleide visualisaties vormen al snel een wezenlijk deel van 
alle bijeenkomsten. Als altijd ben ik weer verbaasd hoe ver- 
schillend de beoefening kan zijn. Niet zo zeer wat betreft de 
instructie, maar wat betreft de uitwerking. Plotseling bevind 
ik me in het ene vooroordeel na het andere. Alsof er een wed- 
strijdje gaande is. Dan weer kan ik m'n aandacht er niet bij 
houden, of er overvalt me een niet meer te ontkomen gevoel 
van stagnatie: “Huilen deze boeddhisten dan helemaal nooit?” 
vraag ik me vertwijfeld af, maar tien minuten later volgt er 
rusten een vredig gevoel, net zo onverwacht als alle trucjes die 
mijn heel gewone geest uithaalt. De hier toegepaste meditatie 
technieken verschillen enigszins van wat ik op meditatiege- 
bied tot nu toe gewend ben. 

“Wees je zelf, maar wees ook niet jezelf.” Aangemoedigd om 
ook eens andere patronen te exploreren laat ik de vertrouwde 
manier van mediteren met ogen dicht varen. Soms val ik er 
wel weer even op terug, maar de aandacht behouden ondanks 
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deze methode afkomstig is. De verhalen komen regelrecht uit 
onze ziel. Prachtig gezongen mantra’s lijken nîn hart gestaag 
open te hameren. 

Nog dichter bij de dood lezen we in tweetallen elkaar de 
afscheidsbrieven voor, we bidden onze gebeden of we laten ze 
voorlezen. 

Hoewel ik er niet aan twijfel dat het werkelijke doodgaan 
mede door het fysieke proces nog veel intenser zal zijn is ons 
‘simulatie’ sterven een diepe ervaring van loslaten en laten 
gaan. Zittend naast de ‘stervende’ wordt voelbaar hoe de 
ander, ook al is hij of zij stervend, altijd een volledige persoon 
is. Er is niet alleen het lijden, er is ook die innerlijke kern van 
wijsheid en compassie. Altijd weer. 

We besluiten de plechtigheden in de feestelijk versierde kapel 
met zingen, voorgegaan door Hannemieke. We zingen ons 
zelf een vernieuwd leven in. Dan op naar de party in de bibli- 
otheek, waar we zingen, voorlezen, muziek maken en feesten 
tot laat in de nacht. 

De dood is reëel. Dat betekent dat we dagelijks het proces kun- 
nen aangaan. Het voorbereiden op de dood is van alle tijden 
en van alle religies. Na beschouwingen daarover door 
Christine laat Miriam laat ons delen in haar kennis van de 
islam. 

Tot slot volgt de toewijding van de positieve verdienste van 
deze zes daagse training. Hilly’s harpklanken begeleiden de 
meditaties van deze laatste morgen en het uitspreken van de 
toewijding door ieder van ons. 

Dan is er onvermijdelijk afscheid nemen, die mengeling van 
pijn en dankbaarheid. We hebben toch nog een opdracht te 
vervullen: iets doen voor onszelf om de overgang tussen de 
training en naar huis gaan te overbruggen. Voor mij wordt dat 
een wandeling langs het strand, de wijdsheid van de zee en de 
heldere lucht. 


Moge jij gelukkig zijn 

Moge het jou goed gaan 

gaan is en zoveel godsvertrouwen, dat ik me dankbaar voel voor 
wat ze geeft. De scheiding tussen geven en ontvangen is toch eigen- 


lijk maar een verzinsel. 


Hilly Bol 





voor. We staan heerlijk te rekken en te strekken, waardoor de 
energie binnen ro minuten weer stroomt. Als de aangekon- 
digde dood echt menens wordt schiet Christine zelf in een 
onstuitbare slappe lach om het ‘laatste avondmaal’ van Jeanne: 
een exorbitante peanutbutter/ jelly/ banana boterham. Het 
wordt een bevrijdend lachen. 

De een na laatste dag staat niet alleen onze eigen dood op het 
programma, maar ook een (after death) party, dus er blijft 
hoop. Voordat het zo ver is wordt een talking stick ronde 
gehouden, waarin we in het schemerdonker van de kapel 
elkaar de verhalen vertellen over ervaringen met sterven zowel 
uit ons privé- als uit ons werkleven. Met al die dekens om 
tegen de kou lijken we werkelijk op de oude indianen van wie 


Moge ik gelukkig zijn 
Moge het mij goed gaan 


Naschrift 

Direkt na de training wordt mijn tante ernstig ziek. Ze zal sterven. 
Er gebeurt veel. De beoefening helpt me. Ik kan mijn tante ook 
zien als een volledig mens, niet als alleen maar dat zielige hoopje. 
O nee: als ik oplet straalt er zoveel helderheid tussen die donkere 
wolken van dementie, zoveel besef van het feit dat ze aan het dood 


LEVEN MET ZIEKTE 


“FROM NOW ON WHATEVER SUFFERING COMES, | SHALL NOT BE ANXIOUS.” 


UIT: INSTRUCTIONS ON “TURNING SUFFERING AND HAPPINESS INTO THE PATH OF ENLIGHTENMENT” DOOR JIKME TENPE NYIMA 


en afkeer voelen, welk lijden me ook overkomt.” We zoeken 
naar wegen om deze innerlijke moed te ontwikkelen. 


‘Leven met ziekte’ is vooral voor Rigpa leden uit heel 
Nederland die leven met een ziekte of een handicap en deze 
willen gebruiken om de beoefening te verdiepen. De bijeen- 
komsten zijn elke eerste donderdag van de maand van 14.00 
tot + 16.00 in het Rigpa centrum in Amsterdam. 


Selma Verhoeven 


In Rigpa Amsterdam is dit jaar een kleine groep gestart van 
mensen die op zoek zijn naar manieren om door middel van 
beoefening en het luisteren naar onderricht de beperkingen 
van ziekte en handicap te transformeren tot kwaliteiten. Door 
de beperkingen kan er een heel nieuw evenwicht in het leven 
ontstaan. Door ziekte weinig kunnen doen of door een handi- 
cap alles wat leuk was in het leven op moeten geven kan een 
gevecht zijn, maar ook een ontdekkingstocht. Hierbij is de 
tekst Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting van Jikme Tenpe 
Nyima een leidraad. Hierin staat: “Vanaf nu zal ik geen angst 


۱ سس 
door Herman Wijnhoven‏ 


SHEDRA VAN 





YI 


“STUDEREN KAN IK TOCH 


NET ZO GOED THUIS DOEN?” 


door Dzigar Kongtrul Rinpoche in Lerab Ling in 
1997 en 2001. Het woord chidön betekent een alge- 
mene inleiding die niet direct op de letter van een 
tekst betrekking heeft, maar achtergronden geeft, 
verbanden en algemene informatie, tot aan hoe te 
studeren. Dit schept de benodigde randvoorwaarden 
om de tekst succesvol te kunnen bestuderen. 


SHEDRA 


۶۹۶۶۸۶٥‏ ی۶۸۶/, 


Het onderzoeken van wat Boeddha gezegd heeft 

We hoeven de Drie Juwelen [Boeddha, Dharma en 
Sangha] of de woorden van Boeddha niet blindelings 
te geloven. Boeddha heeft zelf gezegd: “Onderzoek 
wat ik zeg zoals een goudsmid goud onderzoekt; 
neem mijn woorden niet voor waar aan uit geloof.” 
Als we onze onwetendheid en zelfbegoocheling 
onderzoeken, begrijpen en werkelijk loslaten, dan kan onze 
waarneming langzamerhand overeen komen met die van de 
Boeddhas. 


Als je echter begint met studeren dien je wel een zekere mate 
van vertrouwen te hebben om er mee door te kunnen gaan. 
Het doel van studie en het enthousiasme op het pad worden 
door twijfel aan jezelf te niet gedaan. 


Het belang van studie 

Volgens de soetra’s is studie de kostbaarste schat. Een schat 
die niemand je kan afnemen. Sakya Pandita zei dat, wat je in 
dit leven bestudeert, opgeslagen wordt en in je volgende leven 
zul je, zodra de juiste omstandigheden zich voordoen, zonder 
enige moeilijkheid, de werkelijke bezitter van die schat zijn. 


Hij zei ook: “Mediteren zonder te hebben gestudeerd is als 
proberen een rots te beklimmen zonder armen.” Hij zei dat, 
als we proberen te mediteren op Mahamudra zonder gestu- 
deerd te hebben, alleen de allerfortuinlijksten in staat zullen 
zijn om de ware natuur van Mahamudra te verwezenlijken. 
Maar als je niet zo gelukkig bent, dan mediteer je misschien 
alleen maar op alaya, de onwetende geest. Studie is erg 
belangrijk voor je meditatie. 


Het is waar dat er grote Dzogchenmeesters zijn geweest die 
grote kennis hebben verworven zonder veel studie. De abso- 
lute waarheid is de natuur van alle verschijnselen; daarom 
komt opheffing van alle onwetendheid op natuurlijke wijze tot 
stand door de verwezenlijking van absolute waarheid. De 
‘wijsheid die de veelheid van verschijnselen onderscheidt’, die 
verlichte wezens bezitten, komt niet alleen voort uit studeren 
en het verwerven van kennis. Wijsheid komt op natuurlijke 
wijze voort uit de verwezenlijking van de absolute natuur: 
zonder studie, beoefening en beschouwing. Als je zeer veel 
geluk hebt en een zeer krachtig, onwankelbaar geloof, is het 
mogelijk de absolute natuur te verwezenlijken en het grote 
begrip van de veelheid der verschijnselen te hebben, zonder 
veel studie. 





Ge ncral| Program Ie 
___\fnformallon 


Wat is een shedra nu weer? 

Een traditionele shedra is een boeddhistische hoge- 
school of universiteit, waar ongelooflijk veel en onge- 
looflijk lang wordt gestudeerd. Iets van negen jaar 
lang, tien uur per dag, als ik me dat goed herinner. 
Belangrijker dan het verschil in lestijden tussen een 
shedra en een westerse hogeschool is dat in het wes- 
ten vooral geleerd wordt over dingen buiten je eigen 
geest en in een shedra is het de geest zelf die over 
zichzelf leert en naar zichzelf gaat leren te kijken. 


Het is de bedoeling dat je als shedrastudent het aan- kmag 


geboden materiaal gebruikt om het in je eigen geest 
toe te passen op je eigen onwetendheid, verwarring 
en negativiteit, met als uiteindelijk doel—zoals elke 
boeddhistische beoefening—het volkomen vrijma- 
ken van je boeddhanatuur, zodat je in de allerbeste vorm bent 
om te werken aan de verlichting van alle wezens, de enige ma- 
nier om werkelijk een einde te maken aan lijden. Een shedra 
is dus een integraal onderdeel van het rijke pad naar verlichting. 





Wie geven er les en waarover? 

In de Rigpa Shedra geven zowel lama's als professoren les. De 
lama’s zijn tot nu toe Dzigar Kongtrul Rinpoche en Ringu 
Tulku Rinpoche. Dzigar Kongtrul Rinpoche is een incarnatie 
van Jamgön Kongtrul de Grote. Een bepaalde tekst geschreven 
door Jamgön Kongtrul de Grote wordt ons nu weer uitgelegd 
door Dzigar Kongtrul. Een bijzonder voorbeeld van continui- 
teit in de Dharma, vind ik. Sogyal Rinpoche voelt zich sterk 
met hem verwant, en zegt dat ze partners in Dharma zijn. 
Beiden hebben zowel Dilgo Khyentse als Nyoshul Khenpo als 
leraar. 


Ringu Tulku Rinpoche zorgt dat je je volkomen op je gemak 
voelt louter door wie hij is. Hij legt de dingen buitengewoon 
helder uit en is bekend om de vele verhalen waarmee hij het 
onderricht illustreert. 


De leraren van ‘onze’ Rigpa Shedra, zoals Dzigar Kongtrul 
Rinpoche en Ringu Tulku Rinpoche, behandelen de voor- 
naamste teksten uit het boeddhistische onderricht. Deze tek- 
sten behoren tot het allerbeste wat door de mensheid ooit op 
schrift is gesteld over zelfrealisatie en over ‘hoe alles nu eigen- 
lijk werkelijk in elkaar steekt’. De leraar ontsluit de tekst voor 
je en geeft uitleg van de essentiële punten. Hij geeft je een 
basis waarop je kunt beginnen met de studie van de tekst. 
Dzigar Kongtrul Rinpoche benadrukt dat het niet voldoende is 
alleen naar de leraar te luisteren, maar dat daarna zelfstudie 
en reflectie essentiëel zijn voor een werkelijk begrip. 


Wat wordt er bestudeerd? 

Dzigar Kongtrul Rinpoche heeft veel gesproken over het nut 
van studie, hoe je het beste kunt studeren en de motivatie 
hierbij. De volgende drie gedeeltes zijn vertaald uit de Chidön, 
a General Introduction to Madhyamika, onderricht gegeven 
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te gaan hoe de tekst van toepassing is op je eigen gedrag, hou- 
ding, gewoontes, enzovoorts. Studeren heeft een heilzaam 
effect op je geest en daardoor ook op je lichamelijke energie. 


In het begin zal het moeilijk zijn, en het kan zelfs lijken of je 
Latijn of Hebreeuws leest, omdat je niet gewend bent om te 
studeren en niet gewend bent aan de begrippen. Maar later, 
als je begrip toeneemt en je discipline zich door enthousiasme 
als vanzelf ontwikkelt gaat lezen erg op shamatha voor gevor- 
derden lijken. Voor veel mensen is dit gemakkelijker dan stil 
zitten en mediteren. Je toegenomen begrip zal zich ook uits- 
trekken tot je beoefening, in de vorm van een groter vertrou- 
wen in jezelf en in de beoefening. 


Studeer zonder een gevoel dat je móet studeren, want deze 
vorm van druk is niets anders dan één van de streken van ego. 
De enige zinvolle vorm van druk komt voort uit het besef dat 
je leven maar kort is, en dat het nog korter lijkt naarmate je 
meer tijd verdoet ronddolend als een zombie in samsara. 

Ik denk dat het in dit verband belangrijk is om te begrijpen dat 
juist door het scherpen van onze geest, de geest tot rust komt 
en niet door te loungen. Dit komt doordat onze geest een 
onmetelijk potentieel heeft en door dit te smoren wordt hij 
onrustig en ongelukkig. Uiteindelijk is het zo dat alles wat je 
doet ofwel bijdraagt aan jouw welzijn en dat van anderen, of 
aan het gebrek hieraan. Zogenaamd neutrale activiteiten lij- 
ken weliswaar geen negatieve gevolgen te hebben, maar 
doden wel de tijd die er voor onze geest nog overbleef om zich 
te kunnen bekwamen in standvastigheid, vóór hij in de maal- 
stroom van de bardo meegesleurd wordt. 


Over de Rigpa Shedra 

Er doen allerlei mensen mee met de shedra, van huisvrouwen 
tot loodgieters, van twintigers tot bejaarden en opvallend veel 
Australiërs en Nederlanders. Het gaan naar de shedra heeft 
deels dezelfde voordelen als het gaan naar een retraite: je 
hoeft je niet bezig te houden met dagelijkse beslommeringen, 
zodat je je volledig kunt richten op studie, waardoor je na ver- 
loop van tijd steeds meer gefocust wordt; er is de heilzame 
invloed van de lama’s; er wordt door ons samen een vriende- 
lijke, ondersteunende sfeer geschapen; de omgeving is door 
de mooie natuur een inspiratie; Lerab Ling en Dzogchen 
Beara zijn door hun speciale ligging, door het vele onderricht 
dat er is gegeven en door de beoefening die er plaatsvindt, 
zeer gezegende plaatsen en dus zeer gunstig om er te beoefe- 
nen en te studeren. 


Een specifiek kenmerk van de shedra is nog dat er een duide- 
lijke follow-up is. De aangeboden teksten zijn zo rijk en gaan 
zo diep dat je eigenlijk de meeste studie thuis moet doen. (In 
plaats van jarenlang ‘intern’ te verblijven, zoals in een 
Tibetaanse shedra). Hiervoor is een cyber-studiegroep opge- 
richt. In Amsterdam is er ook een studiegroep, die eens per 
twee weken bij elkaar komt. 


Waar ik echt heel tevreden over ben is het dagelijkse pro- 
gramma: in de ochtend kun je vóór het ontbijt samen Kum 
Nye (Tibetaanse yoga) beoefenen. Na het ontbijt is er drie 
kwartier zitmeditatie met de lama. Dit is echt heel speciaal. 
Daarna volgt het onderricht. ‘s Middags zijn er studiegroepen 
en Tibetaanse les. En in de avond, na een dag van veel men- 
taal bezig zijn, wordt er tonglen of de beoefening van liefde- 
volle vriendelijkheid gedaan. 


Voor meer informatie over het precieze programma en de data 
en aanmelding, kun je terecht bij www.rigpashedra.org. 

Je kunt ook één van de volgende contactpersonen voor de 
shedra in Nederland bellen: 

Jessie Geertsema 020 4197588 

Jen van der Waals 020 6278306 

Jan Geurtz 020 4199791 


Wie zijn die mensen? Het is algemeen bekend dat Jikmé 
Lingpa iemand is die dit onmetelijke begrip van de Dharma 
heeft verworven zonder te studeren. Maar Jikmé Lingpa was 
geen gewoon wezen. We kunnen er zeker van zijn dat hij vele 
levens gestudeerd heeft vóór hij werd wie hij is. We zouden 
kunnen zeggen dat Jikmé Lingpa de schat al opgeslagen had 
en haar volledig ontving in zijn leven. 


De twee aspecten van Dharma; het geschrevene en de verwezenlijking 
Als we het belang van studie inzien kunnen we ook begrijpen 
dat ze deel uitmaakt van een logische opeenvolging. Door het 
horen van het onderricht leren we hoe we dienen te contemp- 
leren; door het weten hoe te contempleren leren we hoe we 
dienen te mediteren. Door meditatie leren we hoe we de bete- 
kenis van het onderricht volledig kunnen belichamen, zodat 
zij werkelijke ervaring wordt. Uiteindelijk is dat de reden 
waarom we ‘in de Dharma’ zijn en studeren en beoefenen. 


Zoals Vasubandhu zei in de Abidharmakosha is het onderricht 
van Boeddha Shakyamuni onderverdeeld in twee categorieën: 
de geschreven Dharma (lung gi cho) en de Dharma die verwe- 
zenlijkt is (tokpé cho). De schriftuurlijke kant van de Dharma 
wordt rechtstreeks in stand gehouden door studie, bestaand 
uit het onderricht, het luisteren, het schrijven van opstellen en 
debatteren. Dit omvat zowel ché, het uitleggen van de 
Dharma, als nyen, het horen van de Dharma. Het aspect van 
verwezenlijking van de Dharma bestaat uit analytische medi- 
tatie en daadwerkelijke verwezenlijking, en de tweede komt 
voort uit de eerste. 


Door ons in deze bezigheden te bekwamen houden we de 
Dharma in stand. Niet alleen in boeken, maar in de ervaring 
van wezens. We houden de traditie van de schriftuurlijke 
Dharma levend en we houden de verwezenlijking van de 
Dharma in stand. Als we één van de aspecten van de Dharma 
kwijtraakten zou dat een enorm gevolg voor het andere heb- 
ben; de Dharma zou onvolledig worden. Net zoals dat voor 
ons belangrijk is, is het ook voor toekomstige generaties 
belangrijk om verzekerd te zijn van de mogelijkheid om zich 
te kunnen bezig houden met en bekwamen in zowel de 
Dharma van het woord, als de verwezenlijkte Dharma. 


Vooral deze generatie heeft een geweldige verantwoordelijk- 
heid, omdat de Dharma nog maar pas naar het Westen is 
gekomen en begint te wortelen. Als deze generatie de volledi- 
ge Dharma niet leert, in stand houdt en weer overdraagt, zul- 
len toekomstige generaties geen basis of voorbeeld hebben. 
Deze generatie heeft dus een grotere verantwoordelijkheid 
dan welke toekomstige generatie ook. 


Als het bestuderen van de Dharma in ere gehouden wordt met 
behulp van meditatie en verwezenlijking, zullen we in staat 
zijn om de volledige Dharma in stand te houden. Dit zal zowel 
ons geluk als dat van anderen bevorderen, en daarom een 
grote dienst bewijzen aan de Dharma en alle wezens. 
Hierdoor kan tijdens ons leven de Dharma in het Westen ste- 
vig gegrondvest en in stand gehouden worden, en voortgezet 
worden in de toekomst. Deze gedachten kunnen een inspira- 
tie vormen om meer en meer te studeren! 

Tot zover de Chidön. 


Studie en je eigen geest 

Het volgende gedeelte is geïnspireerd door onderricht van 
Dzigar Kongtrul Rinpoche gegeven op 7 juni 2002 in Lerab 
Ling en gaat ook weer over de zin van studie en de effecten 
van studie op jezelf. 


Een van de voordelen van studie is dat het je geest tot rust 
brengt. Je bent bezig met je vermogen om te begrijpen en je 
aandacht is gericht op het doorgronden van de tekst; om je 
eigen ervaringen tegen het licht van de tekst te houden, en na 


VERSLAG VAN DE KIRCHHEIM RETRAITE 


DOOR HANS BIESBOER 


Het is nu drie weken na de retraite, als ik dit verslag voor de nieuwsbrief ga schrijven. Dus ‘remember to 


remember’. Ik merk dat er veel gewist is in mijn hoofd, er zijn ondertussen echter ook dingen geïntegreerd in 


mijn beoefening en misschien ook in mijn werk en dagelijkse bestaan. Na het doornemen van mijn aanteke- 


ningen komen vele kostbare herinneringen aan deze tiendaagse retraite weer boven. 


over emoties niet vaak genoeg horen. Je bent niet je emoties 
en gedachtes, benadrukt Rinpoche de laatste tijd steeds weer. 
Op een gegeven moment mochten depressieve mensen voor- 
aan komen zitten en Rinpoche stelde werkelijk alles in het 
werk om beweging in de verstarring van depressie te krijgen. 
Hij gaf het advies te analyseren wat er zich afspeelt. Er zijn 
veel ingangen en het is van belang met je geest te spelen en 
de hoed van het denken af te zetten, die speciale manier te vin- 
den die bij jou de boel in beweging zet, als een slot op een 
deur dat je op zijn eigen speciale manier loskrijgt. Het centra- 
le thema was “how you place your mind” en toen Rinpoche 
hierbij zei “hands off off me” liet hij dit ons nazeggen en tege- 
lijkertijd onze handen van onze dijbenen omhoog brengen. 
Hij haalde alles uit de kast, allemaal hard roepen ‘my bud- 
dhanature is as good as any buddha's buddhanature’, en ook 
allemaal hard lachen. Hij rustte niet tot er een glimp van een 
lach tevoorschijn kwam, en liet ons daarna in zijn zitten zien 
‘how to place our mind’. 

Wat ook veel indruk op mij gemaakt heeft en een grote les 
betekenende, was hoe Rinpoche omging met zijn ontstoken 
teen. Dit kwam door een ingegroeide nagel, waardoor hij 
steeds moeilijker kon lopen en zelfs in een rolstoel verscheen 
in de laatste dagen van de retraite. Wat ik zag was dat die teen 
tegelijkertijd belangrijk en onbelangrijk voor hem was. Er 
werd grote zorg aan besteed door een aantal mensen, maar 
aan de andere kant liet hij zich totaal niet vertragen door al dat 
gedoe met bakken water en dergelijke. De snelheid van han- 
delen en aanwijzingen geven aan zijn omgeving bleef en als 
het hem te lang duurde, sprong hij gewoon uit zijn rolstoel. Er 
moest snel gereageerd worden en ook moest het werk snel 
afgemaakt worden door de mensen rond Rinpoche. ‘Pattapat’ 
‘snel, snel! schijnt in India een gevleugeld woord te zijn. 
Wat me ook nog is bijgebleven is dat Rinpoche opeen gegeven 
moment de Dalai Lama aanhaalde die onlangs heeft gezegd, 
dat het eten van vis door mensen die geen vlees eten dhar- 
misch toch niet zo goed is als zij denken,want als je bijvoor- 
beeld garnalen eet, verorber je veel meer levende wezens dan 
bij het eten van rundvlees, waarbij het maar om één dier gaat. 
Dit stelde mijn eten van de vissticks van Gertie en het niet 
eten van vlees in een totaal ander daglicht! 


Kirchheim ligt ongeveer 500 km van Amsterdam en de ret- 
raite vindt plaats in een vakantiepark met een hotel en bunga- 
lows. Een sporthal wordt omgetoverd tot een tempel voor de 
ongeveer 7oo deelnemers. De omstandigheden zijn zeer com- 
fortabel, veel ruimte, kinderopvang, restaurant, zwembad en 
een grote Zamwinkel. Voor het vertrek heb ik altijd nog twij- 
fel of Terschelling toch niet te prefereren is, maar eenmaal ter 
plekke is dat helemaal weg en kom ik er vervolgens achter dat 
het echt toch wel het allerbeste op de wereld is om bij Sogyal 
Rinpoche op retraite te zijn. We zaten weer met hetzelfde 
groepje mensen in een bungalow als vorig jaar, dus waren we 
al goed op elkaar ingespeeld, vooral wat betreft het koken. De 
soep van Gisela en de vissticks van Gertie hebben ons er op 
lange zware dagen weer doorheengesleept. 

In de eerste directe les van Rinpoche bleek dat het een ont- 
spannen retraite zou worden. Het dagschema was heel ‘ont- 
spannen, om half negen beginnen met meditaties op drie 
niveaus, geleide meditatie, ngöndro en sadhana'’s. Dan met 
iedereen samen zitmeditatie gedurende tweeënveertig minu- 
ten, gevolgd door een presentatie met video en daarna direct 
onderricht van Rinpoche. Dan twee uur pauze om te eten en 
dergelijke en vervolgens weer een presentatie en soms direct 
onderricht van Rinpoche, waarna de dag werd afgesloten met 
beoefening. Zelf stond ik dan nog tot elf uur in de Zamwinkel, 
dus had ik geen zorgen om de vrije tijd in te vullen. 

Omdat ik thuis de ngöndro beoefen, vind ik het tijdens retrai- 
tes altijd inspireren om sadhana's te doen. Vooral de ٭9و‎ 
Sangchö is in Kirchheim heel stemmig met veel rook en een 
mooi uitzicht op het meer en de heuvels. 

Het direct onderricht is in Kirchheim ook altijd zeer inspire- 
rend en belangrijk en er werden dit keer enorm veel onder- 
werpen behandeld in korte tijd, zoals grond, pad en vrucht, 
bodhichitta, clear light, shamatha, Riwo Sangchö, Tendrel 
Nyesel, ngöndro en wel de Longchen Nyingtik ngöndro zeer 
uitgebreid, met het Chökyi Drakpa commentaar, onderricht 
over emoties en Dzogchen aanwijzingen. Zeer uitzonderlijk was 
dat Rinpoche ook nog een Tendrel Nyeselempowerment gaf. 
Erg blij was ik met het onderricht over de Riwo Sangchö en de 
Longchen Nyingtik ngöndro, want die wil ik binnenkort tot 
mijn dagelijkse beoefening maken. Verder kan ik onderricht 


mt nnn سرچ‎ 
RiGPA FONDSENWERVING 


Vanaf heden is Anneke Hakman 
coördinator Fondsenwerving Rigpa Nederland 
voor alle nationale en internationale projecten van Sogyal Rinpoche 
die financiële steun behoeven. 
Mocht u vragen hebben over projecten of donaties 
kunt u bellen met: 020 627 18 62 (tussen 19.30 en 21.30 uur) 
of mailen naar anna@euronet.nl 
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HET RIGPA CURRICULUM 


van het meest sprankelende onderricht dat Rinpoche de afge- 
lopen jaren op retraites en lezingen over de hele wereld gegeven 
heeft. Bij de cursus is een handboek beschikbaar met trans- 
cripten en studieteksten. 


STROOM 1 

Het eerste jaar van het curriculum (“stroom 1") is verdeeld in 
drie blokken en daarin worden onder meer de eerder genoem- 
de thema's van Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven nader 
uitgewerkt. 


NATUURLIJKE GROTE VREDE 

Deze cursus vindt dit jaar plaats in Amsterdam en Groningen 
en bevat recent door Sogyal Rinpoche gegeven onderricht. 

De Natuurlijke Grote Vrede cursus bestaat uit 3 blokken van 
ieder ro avonden (in totaal 1 jaar). 

Deze cursus is bedoeld voor studenten die stroom 1 gevolgd 
hebben en voor studenten die eerder de stromen gevolgd hebben 
en (opnieuw) met het recente onderricht kennis willen maken. 


NGÖNDRO 1 

Deze cursus bevat onderricht en beoefening uit het Vajrayana 
onderricht. De Ngöndro bestaat uit 3 blokken van ieder 10 
avonden (in totaal 1 jaar). 

De cursus is bedoeld voor studenten die minimaal stroom 1 of 
een jaar van stroom 2 hebben gevolgd. 


NGÖNDRO VERDIEPT 

De cursus is bedoeld voor studenten die hun connectie met 
het onderricht en de beoefening van de Ngöndro willen ver- 
diepen. 


NGÖNDRO 2 (LONGCHEN NYINGTIK) 

Voor huidige stroom 3 studenten en studenten die stroom 2 
hebben afgerond (voor hen is een interview met een van de 
instructeurs nodig), die al een diepe connectie met de 
Dudjom Tersar Ngöndro hebben gemaakt. 


Alle Rigpa cursussen staan onder begeleiding van door Sogyal 
Rinpoche en Rigpa getrainde instructeurs. Er is naast uitleg 
over het onderricht en de beoefening gelegenheid voor vra- 
gen, uitwisseling van ervaringen en studie. Ook zullen er 
geleide meditaties en visualisaties gedaan worden. De nadruk 
in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren dan op theoreti- 
seren. Studie en beoefening zijn geen doel op zich, maar 
staan in het teken van de integratie van het onderricht in ons 
dagelijks leven. 

Het volgen van het Rigpa studie- en beoefeningscurriculum is 
een stapsgewijze inleiding tot het volgen van een compleet 
spiritueel pad, geworteld in een authentieke spirituele traditie, 
relevant voor iedere tijd en cultuur. 


OPGAVE VOOR DE CURSUSSEN 

Voor aanmelding voor de cursussen in Amsterdam en Utrecht 
kunt u bellen naar nummer o20 47 05 Too. 

Voor de cursussen in Groningen kunt u bellen naar Tjitske 
Zwaneveld 0598 62 35 50 of naar Lidy van Helden 050 5496659 


PRIJS EN BETALING 

Kosten: € 75,- per blok, minima € 61,- per blok 

De prijs van de cursus is inclusief het studiemateriaal. 
Betaling door het verschuldigde bedrag over te maken naar 
girorekening 3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. Cursusnaam- 
en bloknummer. Donateurs van het RIGPA Re-membership 
(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
De cursusprijs wordt dan € 58,- en € 48,-. De korting geldt 
niet voor het cursusmateriaal. 





Stichting Rigpa verzorgt een cursusprogramma waarbij een 
graduele training in de studie en beoefening van het boed- 
dhisme wordt aangeboden. Hierin staat het Tibetaans boed- 
dhisme en met name het onderricht van Sogyal Rinpoche cen- 
traal. Dit onderricht heeft zijn basis in een ononderbroken 
traditie van overdracht van meester op leerling, die terugvoert 
naar de Boeddha. Het cursusprogamma bestaat uit een intro- 
ductiecursus gevolgd door een meerjarig studie- en beoefe- 
ningsprogramma, waarin alle facetten van het spirituele pad 
aan bod komen. 

In 2004 zal het curriculum ingrijpend veranderen. Zie hier- 
voor het artikel “Naar een nieuw curriculum” elders in dit blad. 


INTRODUCTIE-CURSUS 

De introductiecursus is gebaseerd op Het Tibetaanse Boek van 
Leven en Sterven van Sogyal Rinpoche. Sogyal Rinpoche ziet 
Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven als basishandlei- 
ding voor degenen die het Tibetaans boeddhisme in het alge- 
meen en zijn onderricht in het bijzonder, willen bestuderen 
en in de praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema's, de zogenaamde vier pijlers: medi- 
tatie, de geest thuis brengen; mededogen, het wensvervullen- 
de juweel in jezelf vrijmaken; devotie en de beoefening van 
goeroe-yoga; en reflectie over leven en sterven leidend tot dat 
wat daaraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 


De cursus bestaat uit een kennismaking met de basisprinci- 
pes van meditatie, het beoefenen van compassie, reflectie op 
leven, dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur, de 
potentie die ieder levend wezen heeft om volledig zijn verlich- 
te essentie te laten ontwaken. Ook zal aandacht besteed worden 
aan het volgen van een spiritueel pad in de moderne maat- 
schappij, devotie en de unieke relatie tussen leraar en student. 


De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken met 
bovengenoemde thema's. De bedoeling van de avonden is dat 
de cursist door middel van recent onderricht van Sogyal 
Rinpoche op audio en video, door instructies en gezamenlijke 
beoefening, direct ervaart wat de betekenis van de thema's is 
en daarbij ondersteuning vindt om deze ervaring in zijn of 
haar leven toe te passen. Naast meditaties en geleide visuali- 
saties zal er ruimte zijn voor het uitwisselen van persoonlijke 
ervaringen en het stellen van vragen. De cursus bestaat uit 
tien avonden. 


VERVOLGCURSUSSEN 

Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of een retraite 
met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk om deel te 
nemen aan het internationale Rigpa-curriculum. Dit meerja- 
rig studie- en beoefeningsprogramma is gebaseerd op het 
authentieke onderricht van Sogyal Rinpoche. Het hart van het 
curriculum wordt gevormd door audio- en videofragmenten 
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VREDE VINDEN IN EEN VERSCHEURDE WERELD 


Op 6 mei aanstaande zal Sogyal Rinpoche een openbare lezing houden 
Plaats: Vrije Universiteit Amsterdam 
Tijd: 20.00 uur e Entree: € 15,-/Minima € 12,- 


EEN NIEUW MANAGEMENT [EAM 


en dat van Sogyal Rinpoche in het bijzonder, willen volgen. 
Tevens het aanbieden van de omgeving die zij nodig hebben 
om het onderricht ten volle te kunnen onderzoeken. 


In Rigpa Nederland dragen op dit moment bijna 150 vrijwil- 
ligers (waaronder medewerkers van het secretariaat, mensen 
die bij evenementen helpen, instructeurs enz.) bij aan het 
realiseren van deze doelstelling. De taak van het Management 
Team is om het overzicht te houden (de grote lijnen) en onder- 
steuning te geven. Dit is enerzijds beleidsmatig, door bijvoor- 
beeld op de hoogte te blijven van de richting die Rinpoche aan 
Rigpa (ook internationaal) geeft, en dit te communiceren naar 
de vrijwilligers, en anderzijds praktisch ondersteunend in de 
dagelijkse gang van zaken. 


IN DE NIEUWE SAMENSTELLING VAN HET TEAM WILLEN WE OM 
TE BEGINNEN HET MEESTE AANDACHT BESTEDEN AAN DE VOL- 
GENDE ONDERWERPEN: 


Vrijwilligersbeleid‏ ۔ 

- Beleid Publieke Programma's (organisatie daarvan) 
- Beleid Studie en Beoefening 

- Communicatie 


Ook willen we de inhoud van Rinpoche's visie zoveel mogelijk 
toepassen in onze manier van werken binnen het 
Management Team, wat bijvoorbeeld inhoudt: gezamenlijk 
beoefening doen, zorg voor elkaar, bestuderen wat Rinpoche’s 
visie is enz. 

En last but not least streven we naar meer transparantie: 
transparantie in wat de visie van Rinpoche en Rigpa is, en de 
vertaling daarvan naar concrete situaties en naar de sangha. 
Dit stukje in de Nieuwsbrief is een eerste stap in transparan- 
tie, nu weten jullie in ieder geval wie er in het Management 
Team zitten en welke richting we willen opgaan. 


HOPEND OP EEN PRETTIGE SAMENWERKING, 
het Management Team 


In de afgelopen maanden hebben er verschillende wisselin- 
gen in het Management Team plaatsgevonden. Na vele jaren 
van enorme inzet hebben de volgende Management Team 
leden hun functies neergelegd: Tineke Bouma, Harriet Visser, 
en Anneke Hakman. We willen hen vanaf deze plaats nog 
eens heel hartelijk bedanken voor alles wat zij voor Rigpa 
gedaan en betekend hebben, en op andere wijze nog steeds 
betekenen. Anneke zal zich gaan bezighouden met nationale 
en internationale fundraising voor Rigpa; naast het instruc- 
teurschap blijft Tineke adviseur voor Studie en Beoefening, 
medeverantwoordelijke voor de instructeurstraining, en bij 
bezoeken van Rinpoche eindverantwoordelijk voor het pre- 
sentatieteam; Harriet blijft ook instructeur en is verder o.a. 
actief in de vertalingen van Rinpoche's onderricht en in de 
Nieuwsbriefredactie. Nogmaals hartelijk dank! 


Nynke Valk en Elma Floris hebben inmiddels samen de func- 
tie van Studie & Beoefening opgepakt, Patricia Strooper is per 
3-3-03 de nieuwe National Director. De management functie 
van Harriet (Onderricht en Communicatie) is over verschil- 
lende mensen verdeeld. 


DIT BETEKENT DAT HET MANAGEMENT TEAM ER NU ALS VOLGT 
UIT ZIET: 

Patricia Strooper — National director en Financiën 

Elma Floris — Studie 8 Beoefening, met name: curriculum, 
bstructeurszorg 

Nynke Valk — Studie & Beoefening, met name: beoefening, 
Dzogchenmandala, inhoud programmering, materiaal 

Jessy Geertsema — Publieke Programma's 


WAT DOET HET MANAGEMENT TEAM? 
LATEN WE HIERVOOR EVEN TERUGGAAN NAAR DE DOELSTELLING 
VAN RIGPA. DEZE IS: 


Het onderricht van de Boeddha beschikbaar maken voor het‏ ۔ 
welzijn van zoveel mogelijk mensen.‏ 

- Een compleet pad van studie en beoefening aanbieden aan 
degenen die het boeddhistische onderricht in het algemeen, 
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AMSTERDAM 


CURSUSSEN IN 





PRIJS (€) MINIMA (€) 


75 6I 
75 61 
75 6I 
75 6I 
6I 55 


DATA TIJD PLAATS 


Maart 24 en 31 19.30 ¬ 21.45 Rigpa Centrum 
April 7, 14 en 28 

Mei 12, 19 en 26 

Juni 2 en 16 


April 1, 8, 15, 22 en 29 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 
Mel 13, 20 en 27 
Juni 3 en To 


April 2, 9, 16 en 23 19.30 — 21.45 Rigpa centrum 
Mei 7, 14, 21 en 28 
Juni 4, I1 en 18 


April 3, 10, 17 en 24 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 
Mei 8, 15 en 22 
Juni 5, 12 en 19 


April 13 10.30 — 17.00 Rigpa Centrum 
Mei 25 
Juni 15 


DAG 


maandag 


dinsdag 


woensdag 


donderdag 


zondagen 


CURSUS 


Neöndro 1 


Natural Great 


Peace 


stroom 1, blok 2 


Neöndro 1, 
verdiept 


Ngöndro 2 


ADRES: Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 


PRIJS (€) MINIMA (€) 


75 34 


75 6I 


PRIJS (€) MINIMA (€) 


75 Gr 


CURSUSSEN IN UTRECHT 


DATA TIJD PLAATS 


April 5 en 13 10.30 ¬ 16.00 Centrum Well 
Mei Ir, 18 en 31 


April 6 en 27 10.30 — 16.00 Centrum Well 
Mei ıı en 18 
Juni I 


DAG 


zaterdagen 
en zondagen 


zondagen 


CURSUS 


stroom I. 


blok 3 


Ngöndro r, 
verdiept 


ADRESSEN: Alle cursussen in Utrecht worden gegeven in Centrum Well, Doelenstraat 42, Utrecht 


CURSUSSEN IN GRONINGEN 


DATA TIJD PLAATS 


April 8, 15 en 22 20.00 - 22.15; Centrum 
Mei 6, 13 en 20 
Juni 3, 10, 17 en 24 


DAG 


dinsdag 


CURSUS 


Natural Great 
Peace 





ADRES: De cursus in Groningen wordt gegeven in het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, Groningen 39 
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PROGRAMMA VAN BEOEFENING 


IN AMSTERDAM, JANUARI TOT EN MET APRIL 2003 


TsokK 

Op Guru Rinpoche dag en op Dakini dag en op de verjaarda- 
gen van de meesters (uit de levende lijn van overdracht) wordt 
er een Isok gehouden. Dit is een Sadhana-beoefening waar 
zowel Ngöndro- als Sadhanastudenten welkom zijn om aan 
deel te nemen. Wat betreft de Tendrel Nyesel Tsok: nieuwere 
studenten kunnen hun eigen beoefening doen zoals zitmedi- 
tatie, mantrarecitatie of Lamai Naljor(Guru Yoga). 

Er wordt beoefend: de Tendrel Nyesel Tsok (op Guru 
Rinpochedag en op Dakinidag ( en de Rigdzin Düpa Tsok en 
de Yang Nying Pudri Tsok op de verjaardagen van de meesters 
uit de overdrachtslijn. De begintijd van de Tsoks die in de 
avond worden gehouden is 19.15 uur. 


Data: 

Tendrel Nyesel Tsok: 12/4, 26/4, 11/5, 25/5, 24/6, 9/7 
Rigdzin Düpa Tsok: 5/7 

Yang Nying Pudri: data nog niet bekend 

Tendrel Nyesel: alle studenten 

Rigdzin Düpa: Sadhana 

Yang Nying Pudri: Sadhana 


OFFERANDES VOOR DE ÏSOK 

Indien je offerandes wilt aanbieden, dan zijn deze uiterlijk 
een half uur voor aanvang welkom. We willen een ieder echter 
aanmoedigen om van te voren geld te geven zodat er voldoen- 
de tijd is om de offerandes in te kopen en de Tsok voor te 
bereiden. Donaties voor de Tsok zijn ten allen tijde welkom in 
de rode doos in het centrum. 


DHARMAPALA-BEOEFENING 
Speciaal voor Sadhana-studenten is er gelegenheid om eens 
per maand gezamenlijk beschermers-beoefening te doen. 


Data: 30/4, 29/5, 28/6 
Sadhana 


۱ AANKONDIGING 


Naast het reguliere ochtendprogramma met de Sangha van 
beoefenaars zijn er gelegenheden om samen te beoefenen in 
het centrum in Amsterdam, voor studenten of beoefenaars 
van alle nivo's. Het is de wens van Sogyal Rinpoche voor zijn 
studenten dat de beoefening echt levend wordt en het geza- 
menlijk beoefenen kan een vaardig middel zijn om dit te 
inspireren. 

Belangrijk is de gezamenlijke beoefening van de tsok waarbij 
er voor de sangha (en een ieder die er onderdeel van vormt) 
gunstige omstandigheden worden gecreërd en obstakels wor- 
den verwijderd. 


SOJONG 

Twee keer per maand, rond nieuwe en volle maan, is er een 
Sojong-dag, welke in het teken staat van confessie en zuivering. 
Gezamenlijk wordt de Hartsoetra beoefend en vervolgens 
beoefenen de Sadhanastudenten de ‘Confession Liturgy that 
brings reconciliation with the Jnanadevas’( ‘Yeshe Ku Chok’) 
of de Narak Kong Shak. De Ngöndrostudenten kunnen dan 
Vajrasattva of prostraties beoefenen en de nieuwere studenten 
zitmeditatie en de mantra van Guru Rinpoche doen. We doen 
de beoefening met name ook voor zieken en overledenen. 


Data: 1/4, 16/4, 1/5, 16/5, 30/5 
alle studenten 


TARABEOEFENING MET VOLLE EN NIEUWE MAAN 

Tara is een vrouwelijke Boeddha. Zij biedt bescherming tegen 
angst en lijden. Op de ochtenden van nieuwe en volle maan 
doen we Tara-beoefening en een ieder die mee wil doen is van 
harte welkom. Met nieuwe maan beoefenen we Groene Tara 
(Gongter Drolmé Zabtik) en met volle maan Witte Tara 
(Chimé Phakma Nyingtik) 


Data: 1/4, 16/4, 1/5, 16/5, 31/5 
alle studenten en Sadhana 


MEDEDOGENBEOEFENING OP MAANDAGAVOND 


MEDITATIE EN DE BEOEFENING VAN LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID 


Deze avond is voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 


Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend 
en na de pauze wordt een geleide liefdevolle vriendelijkheid beoefening gedaan. 


Data: 

April 7, 14 en 28 
Mei 12, 19 en 26 
Juni 2, 16, 23 en 30 
Juli 7 


van 19.30 tot 21.30 uur 


Entrée € 4 
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EEN SANGHA VAN BEOEFENAARS IN AMSTERDAM 


Het volgende programma wordt aangeboden: 
10.00 - 10.30: Riwo Sangchö 
10.30 - 11.30: Tendrel Nyesel Tsok 


De beoefeningen staan open voor iedereen. Iedereen kan dus 
op haar/zijn eigen manier een bijdrage leveren aan het opbou- 
wen van een sfeer van inspiratie en beoefening.. Als je niet 
bekend bent met de beoefening kun je er gewoon bij komen 
zitten en in stilte je eigen beoefening doen bijv, zitmeditatie of 
voor jezelf een mantra reciteren. 

Mensen die eerder weg moeten bijv. vanwege hun werk kun- 
nen in stilte zelf de toewijding doen en weggaan. 

Mensen die regelmatig mee willen doen en mee zouden wil- 
len helpen met de organisatie ervan zoals koffie en thee zet- 
ten, offerandes maken, het altaar in gereedheid brengen e.d. 
worden van harte uitgenodigd contact op te nemen met: 

Eric Soyeux (020 4705100) 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat in de verschillende 
nationale centra een sangha van beoefenaars wordt opgericht. 
Dit is een groep mensen die dagelijks in het centrum samen- 
komt om beoefening te doen. 

Zo'n sangha van beoefening is er op dit moment in Dzogchen 
Beara (Ierland), in Lerab Ling (Frankrijk) en sinds enige tijd 
ook in Amsterdam. 


Dagelijks wordt er nu in het centrum beoefening gedaan en 
dat draagt er in hoge mate toe bij dat er een sfeer van inspira- 
tie, aandacht en beoefening ontstaat. 


Eric Soyeux, bijgestaan door enkele sanghaleden, draagt deze 
dagelijkse beoefening. 

Zes dagen per week (alle dagen behalve zondag, uitzonderingen 
daargelaten) wordt er beoefening gedaan. De beoefeningen 
staan open voor iedereen. 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor 
deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven 
staat in de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven. 

Het is ook mogelijk om aan grote leraren en beoefenaars te 
vragen om voor iemand beoefening te doen. Dit kan op ver- 
schillende manieren: 

Er bestaat een uitgebreid en compleet sponsorprogramma 
waarmee je intensieve beoefening kunt aanvragen door grote 
leraren en hun kloosters. Met name Kyabjé Dodrupchen Rinpoche 
en Dzogchen Rinpoche. 

Dit kun je bijv. laten doen voor: 

e het moment van je eigen dood, 

e een dierbare die ziek of stervende is 

e of ter nagedachtenis aan een overleden familielid of dierbare. 
Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt er een 
minimum bedrag gevraagd van € 1500,-. Het is mogelijk om 
dit bedrag in termijnen te betalen. Het geld wordt gebruikt 
voor de sponsoring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het 
oosten en voor de ondersteuning van grote projekten van 
Rigpa. Wie interesse heeft kan de engelstalige folder bij het 
secretariaat opvragen tel.: 020 4705100. 

Daarnaast is het mogelijk om gebeden voor zieken, sterven- 
den of voor iemand die al is overleden, beoefening te laten 
doen door een financiële bijdrage te geven. Hierbij bepaal je 
zelf de hoogte van dit bedrag. De bedoeling van zo'n donatie 
is een goede verbinding te leggen voor de zieke of gestorvene 
door geld te geven. Het legt een karmische verbinding met 
een lama die het geld ontvangt en de gebeden doet. 

In dit geval worden de namen doorgegeven aan Dodrupchen 
Rinpoche, de één-jaar-retraite-gangers in Dzogchen Beara (Ierland) 
en de sangha van beoefenaars in Dzogchen Beara en Lerab Ling. 
Mensen die namen door willen geven kunnen dit doen bij het 
secretariaat tel.:o20 4705100. Het is hierbij van belang om de 
volledige naam, ziekte of problematische omstandigheden, de 
datum en oorzaak van overlijden door te geven alsmede de 
geboortedatum van de persoon in kwestie en je eigen naam. 
Er kan ook een foto opgestuurd worden. 





Dodrupchen Rinpoche 
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RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche 
les in een grote tent. De deelne- 
mers verblijven in houten chalets 
of tenten. In Kirchheim is er een 
hotel en zijn er stenen vakantie- 
huisjes. In Lerab Ling wordt er 
voor de deelnemers aan de retrai- 
te gekookt, maar in Kirchheim 
doet ieder dit zelf (er is wel een 
restaurant). Soms zijn er moge- 
lijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat 
Rinpoche les geeft. 





SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomoda- 
tie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het bui- 
tenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde ret- 
raite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt dan 
de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. 

Dus heb je interesse voor een specifieke retraite, bel even o20- 


4705100. 


RETRAITES LERAB LING ZOMER 2003 

11-20 juri Meditatie open voor iedereen 

22 JULI TOT 4 AUG. Vajrayana voor ngöndro en sadhana studenten 
16- 31 augustus Dzogchen alleen op uitnodiging 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 





Retraites d'été avec Sogyal Rinpochéê 


Les maîtres invités incluent : 
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Khenpo Tsoknyi Mingyour Dzogchen Chokling Orgyen Tobgyal 
Namdrol Rinpoché Rinpoché Rinpoché Rinpoché Rinpoché 
سوستا‎ primipei an Ngy را‎ da pami امہ‎ Dph Ramm à ls fb pe جا‎ [itr iras mmm b ne llea Lr لھ‎ Min ا وا‎ Fis abei dr ls werir mes | 
Npingma Instima de pias pand a Mabunnaa Talku Lrypra سضر‎ Kanzapa oar ara Kaa par Kabi Ka a de سج‎ ri iene à ما‎ fais der aa aga ee 
eslir Kadi مسسہت!‎ ban da سردم‎ J و‎ del مد جم‎ de سمخ‎ Rapai rr سم ,سا‎ dimaten a ii umt pr ir limar Gyre Karmape rf apa a aps de andrs | 
Tibr, derigd par نس(‎ Pram Ran mar ar arman par گا‎ dir com rlr مل‎ Kapp Ripah permanent rrr par Sa pæ Kpy Dip Kipar Rampart, m f سےا‎ - 
perd —d دس رم‎ romar f'a Gps Karmape ہ‎ biagi dæ pæ Krb Dige Kipa Ragmi Samara) ہا‎ Dala. lam [peu dr gn inm vn pi ner Chadi Laii a dr Lja lide | 
dr kaaga Irr plu apenas dr ما‎ mr hrs Kaya Aner dr f a nyo سا‎ angana. dr دس‎ IPAS, Jf voyage جسمونسہا‎ ri der Femer fF Ar یدھم مھ‎ Kaa Raphi. نو گا‎ zjn جج‎ 
سا‎ vadire Ni piya Carrfrer pay”, d manga vu bear اج‎ meden, zaam هو‎ drn mgema: de ہیس ا ما‎ Raped uu f e am nn nf تر‎ en 


و mpd gehen‏ ود سے 
ا سا سارہو وو و ساس سد 
mrt de biep‏ 


angaa eph a l ent be dramer 
garm dı maar Peas Gea 


Chege Grami Ling à Pi, on baie. 


Dag hy d =r jara d ما‎ jou 
derer rf pranger. 
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22 Juillet 
—= 4 ہم‎ ût 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland (van 27 december tot 6 januari); 
rond Pasen in Engeland (zie de aankondiging elders in dit 
blad); in juni gewoonlijk in Dzogchen Beara in Ierland en in 
de zomer periode in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor ‘oudere! studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

٠ Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

 Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

e Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 
ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


NGÖNDROBEOEEFENING 
IN HET RIGPA-CENTRUM 
IN AMSTERDAM 


is in de grote ruimte van het centrum. Op zaterdag kun je op 
twee momenten binnenkomen. We beginnen namelijk met 
drie kwartier zitmeditatie zonder pauze van 13.00 tot 13.45. 
Om 14.00 beginnen we met Ngöndro. Als het centrum hele- 
maal in gebruik is voor andere activiteiten gaan deze beoefe- 
ningen niet door. Let dus op de agenda in de nieuwsbrieven. 


Ook is het mogelijk om van 7.00 tot 8.30 in de ochtend, 
behalve in het weekend, Ngöndro te beoefenen. Hiervoor is 
het nodig dat je eerst belt met één van de contactpersonen, die 
hieronder vermeld staan. 


Contactpersonen: 
Bas Donker van Heel, tel. 020-681 22 70 
Herman Wijnhoven, tel. 020-671 30 19 


Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam gele- 
genheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de bestaande cur- 
sussen en de Ngöndro dagen. De beoefening wordt geleid 
door mensen die geen instructeur zijn, maar wèl enthousiast 
zijn om samen te beoefenen. Omdat de beoefening niet uit- 
gebreid begeleid wordt en je bijvoorbeeld de visualisaties uit je 
geheugen, of uit meegebrachte tekst moet doen is deze vorm 
van beoefening geschikt voor mensen die al instructie gehad 
hebben in Ngöndro. 


In principe beoefenen we elke dinsdagavond van 19.30 tot 
21.45 en elke zaterdag van 13.00 tot 16.00. Als je dinsdag te 
laat bent is dat niet zo erg, maar kom dan wel via de achter- 
deur in de Kuipersstraat, één van de rolluiken zal dan open 
staan. Dit in verband met de cursus die dan ook al begonnen 


De volgende data zijn al gepland: 


Maart April Mei Juni Juli 
Dinsdagavond 18, 25 8, 15, 22,20" 6/9 3, IO, 17 nog onbekend 
Zaterdagmiddag 15, 22, 29 5, I2, IQ 3, IO, 7, 3I 72i, 20 5, I2, IQ 


MANTRA ACCUMULATIES 


Om AH Hum VARA GURU PADMA SIDDHI HUM 
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Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Steeds van een hele mala geef je er roo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 

Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef je je 
aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van deze 
periode door. 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden en meditatie-sessies zijn. 
Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een krach- 
tig middel om obstakels uit de weg te ruimen en gunstige 
omstandigheden te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa 
en het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor 
wereldvrede en het verwezenlijken van het liefdes- en wijs- 
heidspotentieel van alle levende wezens. 
Het aantal Mantra's dat gedaan is, wordt per land bijgehouden 
en de totalen worden iedere maand aan Sogyal Rinpoche 
doorgegeven. Dus wanneer je regelmatig mantra’s reciteert, 
vragen we je: 
- de aantallen op een briefje te schrijven en dit briefje in de 
rode daarvoor bestemde doos te doen op het centrum 
- of de aantallen een keer per maand, bij voorkeur op de 
zevende van de maand door te bellen aan Frans Steffek, tel: 


0597-421031. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


DE RIGPA BIBLIOTHEEK 





HET LENEN VAN VIDEO S 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 4 euro per 
video. Er mogen twee video's per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een video kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk.Voor video's die te laat 
teruggebracht worden, wordt per video een boete van 25 cent 
per dag gevraagd. 


Telefonisch verlengen is alleen mogelijk voor mensen die bui- 
ten Amsterdam wonen (maximaal twee keer). 


OPENINGSTIJDEN 
De bibliotheek is open op cursusavonden. 


Gelieve geen boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die 
verantwoordelijk is voor de bibliotheek. Leen absoluut niets 
zonder het kaartje in te vullen en achter te laten! Als je het ver- 
geet terug te brengen, zijn we het kwijt, want we kunnen niet 
meer achterhalen waar het gebleven is! 


DONEER BOEKEN EN TAPES 

Als er boeddhistische boeken zijn die je al jaren in je boeken- 
kast hebt staan en niet meer gebruikt of dubbel hebt, doneer 
ze dan aan de Rigpa bieb! Boeken die we zelf dubbel hebben 
doneren we weer verder aan de bibliotheken van gevangenis- 
sen. Hetzelfde geldt voor audiocassettes met onderricht van 
Sogyal Rinpoche, je kunt er gedetineerden heel erg blij mee 
maken. 


Stichting Rigpa wenst jullie veel lees-, luister- en kijkplezier! 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan zevenhonderd titels, 
ingedeeld in de volgende hoofdcategorieën: boeddhisme alge- 
meen, hinayana, mahayana, vajrayana, de dood, Tibet en diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. Verder 
zijn er ook veel boeken over het boeddhisme in het algemeen 
zoals in India, China en Japan, over Sakyamuni Boeddha, soetra's 
en over de Theravada traditie zoals bijvoorbeeld van Aya Khema. 
Schrijvers van wie we meerdere titels hebben zijn Thich Nhat 
Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, Tulku Thondup, Z.H. de 
Dalai Lama, Dilgo Khyentse Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, 
Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de verschil- 
lende scholen van de Tibetaanse traditie over ngöndro, lojong, 
Nagarjuna en de madhyamika filosofie, over de iconografie 
van het Tibetaans boeddhisme, titels over Tibet in het algemeen, 
en een aantal romans gerelateerd aan Tibet en de politieke 
situatie aldaar. Verder lenen we ook video's en audiocassettes 
met onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten vanaf 
stroom 1 als ondersteuning voor de studie in het Rigpa Curri- 
culum. Er is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


NIEUWE TITELS 

BOEKEN: 

The Hundred Verses of Advice of Padampa Sangye, Dilgo 
Khyentse Rinpoche « Buddha Nature, the Mahayana 
Uttaratantra Shastra with commentary, Arya Maitreya, Jamgon 
Kongtrul Lodro Thaye, Khenpo Isultrim Gyamtso Rinpoche « Het 
Tibetaanse Dodenboek, Robert Thurman « Sacred Ground, 
Jamgon Kongtrul on Pilgrimage and Sacred Geography « Women 
of Wisdom, Tsultrim Allione « Kromme Komkommer, het 
leven van Suzuki Roshi, David Chadwick « Silent Mind, Holy 
Mind, Thubten Yeshe « De Dharma van Benedictus, Patrick 
Henry 0 Inner Revolution, Robert Thurman « The Cult of Tara, 
Stephan Beyer « The Jewel in the Lotus, Rodger Kamenetz 


AUDIO 
Uniting the Inner and Outer Teacher, Sogyal Rinpoche, 
Rigpalink Dec. 2002 


VIDEO 

Reflecting on Death, Sogyal Rinpoche, Rigpalink sept. 2002 > 
Chasing the Buddha, life is not a sentence, life & work of 
Robina Courtin » De Zee die denkt, Bart de Graaf General 
Introduction to Dzogchen, Namkhai Norbu Rinpoche 


HET LENEN VAN BOEKEN 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen twee 
boeken per keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een boek kan een boek 
voor een tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor boeken die te laat terug gebracht worden, 
wordt per boek een boete van 5 cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN AUDIO-TAPES 

Tapes worden voor één week uitgeleend. Het kost ۲ euro per 
tape. Er mogen twee tapes per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een tape kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor tapes die te laat 
terug gebracht worden, wordt per tape een boete van ro cent 
per dag gevraagd. 
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g VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





RIGPA RE-MEMBERSHIP 


ZEVEN REDENEN OM JE AAN RIGPA TE VERBINDEN 


1 4 


Je bijdrage maakt het mogelijk dat het boeddhisme Rigpa's unieke studie- en beoefeningsprogramma 
in het Westen tot bloei komt en zoveel mensen dat in Amsterdam, Groningen en Utrecht wordt verzorgd, 
op zoveel bijzondere manieren kan bereiken. streeft ernaar de authenticiteit van het boeddhistische 
Als het onderricht je heeft geholpen, onderricht te waarborgen en wordt gepresenteerd 
of misschien je leven heeft veranderd, op een manier die voor iedereen toegankelijk is. 
is dit een mogelijkheid om het met anderen te delen. 5 


2 De Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen waar 
Sogyal Rinpoche’s bijzondere talent om het onderricht dagelijks beoefening plaatsvindt kunnen zonder 
te communiceren op een manier die zo relevant is donaties als vaste bijdrage in de onkosten niet bestaan. 
voor deze moderne tijd, heeft ervoor gezorgd 
dat duizenden mensen ervan kunnen profiteren 6 
zodat je bijdrage vele malen wordt vermenigvuldigd. Rigpa's Spirituele Zorg groep geeft training 


aan medische professionals en vrijwilligers 
3 op het gebied van stervensbegeleiding. 
Rigpa sponsort de bezoeken van Tibetaans boeddhistische 
meesters en oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 7 


zodat er naast het omvangrijke curriculum 
extra mogelijkheden zijn het onderricht te verdiepen. 


Rigpa organiseert in Nederland meerdere malen per jaar 
openbare lezingen en weekends met Sogyal Rinpoche. 





JA, IK WIL DEELNEMEN AAN HET RIGPA RE-MEMBERSHIP 
IK KIES VOOR DE VOLGENDE OPTIE! 


GAARNE DEZE ANTWOORDSTROOK OPSTUREN NAAR RIGPA 
OF AFGEVEN AAN HET SECRETARIAAT. 

HET GIRONUMMER VAN RIGPA IS: 3533736 

T.N.V. STICHTING RIGPA, VAN OSTADESTRAAT 300, 

1073 TW AMSTERDAM 


OPTIE 1 

o Ik betaal tussen € 10,- en € 19,- per maand (€ 120,- 
en € 228,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik de Rigpa Nieuwsbrief en word ik 
regelmatig op de hoogte gehouden van de activiteiten. 


Ik kan de betaling op elk gewenst moment stopzetten. 
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OPTIE 2 ا‎ 

o Ik betaal tussen € 20,- en € 49,- per maand (€ 240,- ADRES sass > 
en € 558,- per jaar) EE کا ا تج کی جک تی سے کے کے کے‎ á 
Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 1 en krijg ik POSTCODE II = 
25% korting op Rigpa cursussen. WOONPLAATS sE 
OPTIE 3 TELEFOON MN he NE al 
© Ik betaal € 50,- of meer per maand (€ Goo,- of meer ZS SS 
per jaar) DARUM Ee ee AA AA z 


Mocht je niet van deze mogelijkheden gebruik willen 
maken, dan kun je ook voor € 16,- per jaar een abonne- 
ment op de Rigpa Nieuwsbrief nemen, waarbij je tevens 
op de hoogte gehouden wordt van de belangrijkste 
Rigpa activiteiten. 


0 | ا‎ d yA ۱ ۲ kik DR) j 
PN- ER Za EE, 
نے‎ : K 0 : j id 5 ل نے‎ i 


Tas 


Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 2 en een jaar- 
lijkse attentie. 


IK BETAAL OP DE VOLGENDE WIJZE: 
0 MAANDELIJKS VIA EEN AUTOMATISCHE BETALING 
0 JAARLIJKS NA ONTVANGST VAN EEN ACCEPTGIRO 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche 
les in een grote tent. De deelne- 
mers verblijven in houten chalets 
of tenten. In Kirchheim is er een 
hotel en zijn er stenen vakantie- 
huisjes. In Lerab Ling wordt er 
voor de deelnemers aan de retrai- 
te gekookt, maar in Kirchheim 
doet ieder dit zelf (er is wel een 
restaurant). Soms zijn er moge- 
lijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat 
Rinpoche les geeft. 





SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomoda- 
tie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het bui- 
tenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde ret- 
raite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt dan 
de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. 

Dus heb je interesse voor een specifieke retraite, bel even o20- 


4705100. 


RETRAITES LERAB LING ZOMER 2003 

11-20 juri Meditatie open voor iedereen 

22 JULI TOT 4 AUG. Vajrayana voor ngöndro en sadhana studenten 
16- 31 augustus Dzogchen alleen op uitnodiging 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 





Retraites d'été avec Sogyal Rinpochéê 


Les maîtres invités incluent : 


E کے‎ 
nl 


li E F 


| 





Khenpo Tsoknyi Mingyour Dzogchen Chokling Orgyen Tobgyal 
Namdrol Rinpoché Rinpoché Rinpoché Rinpoché Rinpoché 
سوستا‎ primipei an Ngy را‎ da pami امہ‎ Dph Ramm à ls fb pe جا‎ [itr iras mmm b ne llea Lr لھ‎ Min ا وا‎ Fis abei dr ls werir mes | 
Npingma Instima de pias pand a Mabunnaa Talku Lrypra سضر‎ Kanzapa oar ara Kaa par Kabi Ka a de سج‎ ri iene à ما‎ fais der aa aga ee 
eslir Kadi مسسہت!‎ ban da سردم‎ J و‎ del مد جم‎ de سمخ‎ Rapai rr سم ,سا‎ dimaten a ii umt pr ir limar Gyre Karmape rf apa a aps de andrs | 
Tibr, derigd par نس(‎ Pram Ran mar ar arman par گا‎ dir com rlr مل‎ Kapp Ripah permanent rrr par Sa pæ Kpy Dip Kipar Rampart, m f سےا‎ - 
perd —d دس رم‎ romar f'a Gps Karmape ہ‎ biagi dæ pæ Krb Dige Kipa Ragmi Samara) ہا‎ Dala. lam [peu dr gn inm vn pi ner Chadi Laii a dr Lja lide | 
dr kaaga Irr plu apenas dr ما‎ mr hrs Kaya Aner dr f a nyo سا‎ angana. dr دس‎ IPAS, Jf voyage جسمونسہا‎ ri der Femer fF Ar یدھم مھ‎ Kaa Raphi. نو گا‎ zjn جج‎ 
سا‎ vadire Ni piya Carrfrer pay”, d manga vu bear اج‎ meden, zaam هو‎ drn mgema: de ہیس ا ما‎ Raped uu f e am nn nf تر‎ en 


و mpd gehen‏ ود سے 
ا سا سارہو وو و ساس سد 
mrt de biep‏ 


angaa eph a l ent be dramer 
garm dı maar Peas Gea 


Chege Grami Ling à Pi, on baie. 


Dag hy d =r jara d ما‎ jou 
derer rf pranger. 
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WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland (van 27 december tot 6 januari); 
rond Pasen in Engeland (zie de aankondiging elders in dit 
blad); in juni gewoonlijk in Dzogchen Beara in Ierland en in 
de zomer periode in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor ‘oudere! studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

٠ Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

 Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

e Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 
ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
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